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gür  bie  ©efunbfjett  be§  meißlicfjen  ©efdfledjteS  finb  regelmäßig 
Betriebene  SeibeSüButigen  öon  größter  SBidjtigfeit.  ®ie  fo  ßäufige 
SSIutarmut  unb  SBIeidjfucfjt  unb  aüe  bamit  im  gufammenßattge  fteßenben 
meißlidfen  Seiben,  franfßafte  nerböfe  Slffeltionen , §ßfterie  u.  bgt. 
mürben  Biet  Seltener  merben,  meitn  bie  ©tjmnafti!  Beim  meiBIidjen 
©efdftecfjt  meßr  in  Slufnaßme  !äme.  ©ine  angenehme  grifdje  ber  äußeren 
©rfdjetmtng , [idjere,  gerabe  Rottung,  Stnmut  unb  ©emanbtßeit  ber 
SBemegnng  mürben  ein  allgemeineres  ©nt  ber  Sütäbdßen  unb  grauen  fein. 

Um  für  bie  Verbreitung  gpmnaftifcher  Übungen  $u  wirten,  Reiben  bie 
Verfaffer  ber  oorliegenben  ©ä)rift  im  3at)re  1887  eine  gauägpmnaftit 
für  ©efunbe  unb  Trante  jebes  SllterS  unb  ©efcbleäjts  tjerauö= 
gegeben.  £)ie  grage,  ob  ein  VebürfniS  für  ein  foldjes  Vuch  nortjanben  war, 
möchte  baburdj  beantwortet  fein,  bab  bis  jept  mergeln  Auflagen  nötig  witr= 
ben  unb  bafs  Überfepungen  bes  VudjeS  in  oier  frembe  (Sprayen  beleihen 
(ins  Vuffifdje,  ©chwebifci)e,  ©nglifche  unb  §oüänbif(^e)  erfetjienen  finb. 

£)as  Vucfj  ift  allgemein  fetjr  beifällig  beurteilt  worben;  hoch  würbe 
uns,  namentlich  and)  von  ärztlicher  ©eite,  oielfach  ber  SSunfch  aus= 
gefprochen,  baf$  wir  eine  Inleitung  zu  hausgpmnaftifchen  Übungen  f pezielt 
für  b.  a S w e i b l i ch  e © e f dj  1 e <$  t bearbeiten  unb  oeröffentlich en  möchten. 
3>n  ber  ^l;at  mußten  wir  eine  auf  bie  natürlichen  ©igentümlichfeiten  bes 
weiblichen  ©efchlechtes  unmittelbar  unb  allein  berechnete  Slnweifung  §um 
betriebe  ber  Leibesübungen  für  feljr  nüplich  unb  geitgemäjs  galten ; benn 
gerabe  Räbchen  unb  grauen,  beren  natürlicher  VewegurigStrieb  burch 
fogenannte  Slnftanbsrüdfichten,  unoernünftige  Slleibermoben,  Vorurteile  unb 
mangellhafte  Veranlagungen  in  traurigfter  SBeife  eingefcfjränft  wirb,  bebürfen 
ber  ©pmnaftit  zur  Erhaltung  ihrer  ©efunbheit  im  atlert)ödhften  iJJtojse,  weit 
mehr  noch  als  Knaben  unb  Männer,  welken  jene  ©Oranten  nicht  gezogen  finb. 

3lus  biefem®runbe  b)aben  wir  uns  im  Qafjre  1888  zur  Verausgabe  ber 
oorliegenben  ,,V  aus  gp  nt  naftif  für  -Jftäbchen  unb  g r au en"entf Stoffen.*) 

*)  2tud)  biefe  ift  in  frembe  ©pradjen  (ins  fRuffifc^e  unb  £ollänbifd)e)  übertragen 
morben. 
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SBährenb  wir  in  unferer  früheren  ©cfjrift  nur  greiübungen,  £anteü  itnb 
©tabübungen  als  Übungsftoff  wagten,  ^aben  wir  in  biefem  23uche  auch 
Übungen  mit  hätten,  mit  betn  2lrnt-  unb  Söruftftärfer,  am  9tecf  unb  an  ben 
©^aufelringen,  alfo  mit  leicht  §u  befc^affenben  ober  bequem  im  gaufe  an§u= 
bringenben  (Geräten,  tjin^ugefügt.  £)ie  3roecfe  ber  §auSgpmnaftif  (affen  fid^ 
$war  ohne  biefe  (Berate  erreichen,  weshalb  wir  auch  bie  für  bie  nerftfjiebenen 
Lebensalter  unb  3uftänbe  beigegebenen  ÜbungSbeifpiele  aus  grei=,  £anteü 
unb  ©tabübungen  aßein  gufammenfteßten,  unb  bie  ©erätübungen  nur 
antjanglweife  erwähnten;  aber  bie  SBenufmng  jener  (Berate  wirb  immerhin 
feljr  erwünfdß  fein,  weil  fie  geeignet  ift,  bie  SSirfung  ber  Übungen  $u 
unterftüfcen  unb  gu  oerftärfen,  fowie  biefelben  ntannigfadjer  unb  barttm, 
namentlich  für  bie  jüngeren  Slltersftufen,  anregenber  unb  erfrifdjenber 
ju  geftalten. 

S)ie  Übungen  ber  „^ausgpmnaftif  für  9ftäbdhen  unb 
grauen“  f ollen  § u n ä cf) ft  bagu  bienen,  bie  (Befunbljeit  51t 
erhalten  unb  gu  kräftigen  unb  uor  ©rfranfung  ju 
bewahren;  in  oielen  gälten  finb  fie  aber  and)  geeignet, 
franfhafte  3 u ft  ä n b e , wie  © d)  w ä c£)  e ber  21 1 m u n g S 0 r g a u e, 
Blutarmut,  Unter  leib  S ft  0 (Jungen,  gett  leib  ig  feit  u.f.w.  ju 
beffern  unb  gu  beseitigen.  33ei  jeber  ernfteren  ©törung  ber  ©e= 
funbheit  muf  jebodh)  uor  2Inwenbitng  h^usgpmnaftifther  Übungen  über  bie 
3uläffigfeit  berfelben  ber  SRat  eines  2tr§teS  eingeholt  werben.  — 

£)ie  in  biefem  Gliche  enthaltenen  2lbbilbungen  finb  nach  photogra= 
phif^en  Aufnahmen,  welche  eigens  gu  biefem  3roeü  neranftaltet  würben, 
angefertigt  worben  unb  fomit  naturgetreue  SDarfteßungen  wirflidj  ausge= 
führter  Übungen. 

Stuf  einer  befonberen  £afel  finb  neben  einem  twßftänbigen  S3er§ei(^nis 
ber  Übungen  bie  in  ben  Xept  eingebauten  giguren  gufammengefießt  unb 
bem  23uche  als  eine  Beilage  h^nSu9ef^9t , welche,  in  bem  Übungsraum 
angefdßagen,  eine  (eitlere  unb  bequemere  Überficht  über  bie  in  ben 
einzelnen  (Gruppen  angegebenen  Söewegungsformen  gewähren  foß. 

Berlin,  im  Ofto6er  1890. 
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©rfter 

Die  (ßymnaftif  bes  ipeiblicbm  (ßefdilecbtes. 


I.  Sinleitmtg, 

J)te  ©efunbh’eit  lommenber  ® ef  ä)lechter,  biegufunft 
eines  Golfes  hängt  gum  grof$en  Seile  non  ber  ©rgiehung 
ber  -üttäbchen  ab;  benn  bie  TOibchen  f ollen  bereinft  (Gattinnen  unb 
Mütter  werben,  unb  als  folgen  liegen  ihnen  für  bie  ^eranbilbung  eines 
neuen  (Befohlenes  ^pfli^ten  ob,  welche  fie  noü  unb  gang  nur  erfüllen 
fönnen,  wenn  fie  felbft  gefunb  an  Leib  unb  Seele  finb. 

@S  ift  eine  ^olje  Aufgabe  ber  Kultur,  eine  fefte  (Brunbtage  für  bie  ge- 
funbe  Gmtwitfelung  bes  weiblichen  (Befchledjtes  burcl)  nernünftige  (Srgiehung 
gu  fchaffen  unb  burch  angemeffene  Lebensführung  auch  bie  (Befunbheit 
ber  Jungfrauen  unb  grauen  gu  erhalten  unb  gu  kräftigen.  2lber  leiber 
ift  bie  gegenwärtige  ©eftaltung  nuferer  Kultur nerhältniffe  ber  Löfung  biefer 
Aufgabe  gum  Seil  wenig  günftig,  pm  Seil  wirft  fie  berf eiben  gerabep 
entgegen. 

SaS  SBefen  beS  SÖtenfchen  fteüt  eine  Einheit  non  Leib  unb  «Seele 
bar,  unb  ein  ooller,  ganger  9Jtenfch,  in  wetdjem  alle  Kräfte  feiner  Anlage 
p fd)öner  Harmonie  entwidelt  finb,  fann  nur  erwaihfen,  wenn  burch  bie 
©rgiehung  unb  bie  Nerhältniffe  bes  Lebens  Leib  unb  Seele  in  angenteffener 
SSeife  gepflegt  unb  geförbert  werben.  2lber  für  bie  ©ntwidelung  ber  feib= 
liehen  ©efunbheit  unb  Slraft  wirb  oom  ^ulturmenfchen  oerhältnismäjng 
wenig  gethan,  unb  bas  Söenige  häufig  in  oerfehrter  Söeife.  2luch  bas 
männliche  (Bef djledjt  leibet  unter  biefen  guftänben ; auch  bei  ihm  geigt  fidj 
häufig  genug  — bei  (Mehrten,  Neamten,  Slaufleuten  unb  (Bewerbetreibenben 
— infolge  geiftiger  Überbürbung , raftlofer  (Befchäftsthätigfeit  unb  nie 

2Ingerftein  u.  @cUer,  £au§gt)ntnaftif  f.  9Mbä)en  u.  grauen.  1 
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rußenber  SInfpannung  ber  Slufmerffamfeit  ©iecßtum  unb  SSerfüntmerung 
bes  teiblid^ert  Sebent,  nervöfe  SBerftimmung,  Steigbarfeit  bes  Gemütes, 
^ppocßonbrie  unb  SJtelandjolie.  Sitte  biefe  äöirfungen  übermäßiger  GeifteS; 
tßätigfeit  treten  um  fo  meßr  unb  um  fo  eher  hervor,  als  jene  Tßätigfeit 
einfeitig  ift,  inbem  es  an  bem  richtigen  Gegengemicßt  gegen  btefelbe,  an 
einer  angenteffenen  Übung  ber  förperlidjen  Kräfte  unb  ber  notmenbigen 
Anregung  ber  micßtigften  Tßätigfeiten  bes  Organismus,  befonbers  bes 
S3lutum(aufes  unb  ber  Sltmung,  feßlt. 

Slber  immerhin  ift  bas  männliche  Gefcßlecßt  in  SSegug  auf  bie  §erftettung 
eines  GegengemicßteS  gegen  bie  verßeerenben  SBirfungen  unferer  einseitigen 
Kultur  nocß  in  glüd’licßer  Lage  gegenüber  ben  ^Dläbc^en  unb  grauen.  Ten 
Knaben  bietet  in  unferem  SBaterlanbe  bie  ©cßule  einen  geregelten  Turn; 
unterricht,  unb  außer  bem  verbietet  es  ißnen  bie  ©itte  nic^t,  in  lebhaften 
23emegungsfpielen  fid)  gu  tummeln.  Jünglinge  unb  Männer  finben 
in  gaßlreicßen  Turnvereinen  Gelegenheit  gur  Anregung  unb  Übung 
bes  Leibes,  unb  menn  fie  motten,  fönnen  fie  burcß  ausgebehnte  ©pagier; 
gange,  $egelf djieben,  Seiten,  ©djmitnmen,  Stübern  unb  manche  anbere 
Leibesübungen  auf  ihren  Körper  günftig  einmirlen.  SInbers  verhält  es 
fiel)  beim  meib liehen  Gefcßlecßt.  ©djon  ben  jüngeren  SJtäbcßen  ift  .es, 
gumal  in  ben  befferen  ©tänben,  aus  fogenannten  2lnftanbsrü(ffid)ten  unter; 
fagt,  in  fröhlichem  ©piele  gu  jauchen,  gu  laufen,  gu  fpringen,  fid)  leb; 
ßaft  p brehen  unb  p feßroenfen.  llnb  auch  bas  ©cßulturnen,  meines 
als  ©rfaß  für  folcße  ©infeßränfungen  gerabe  ben  Sltäbcßen  in  artsgebehntem 
SJtaße  geboten  merben  fottte,  ift  viel  meniger  allgemein  eingeführt  unb 
benußt  als  bei  ben  Knaben.  Jungfrauen  unb  grauen  aber  haben  faft 
gar  feine  Gelegenheit,  ben  Körper  angemeffen  p üben.  Jßre  ©petgier; 
gänge  finb  furg  bemeffen,  bie  SSetvegungeit  burd)  ©itte  unb  Meibung  ein; 
geengt,  unb  nur  im  Tange  ift  frohe  Lebßaftigfeit  geftattet.  Slber  auch  hier 
roirb  ber  Stußen,  ben  bie  SSemegung  bemirfen  fönnte,  pm  großen  Teil  auf; 
gehoben  burch  itngmed’mäßige  Reibung,  burd)  ©taub,  §iße  unb  fcßledjte  Luft 
bes  23attfaaleS  unb  oft  aud)  burch  ein  Übermaß  ber  ^Bewegung.  Gelegen; 
heit  gum  ©eßmimmen  nnb  Turnen  bietet  fid)  Jungfrauen  unb  grauen 
leiber  feiten  bar,  unb  felbft  biefe  feltenen  Gelegenheiten  merben  aus 
Vorurteil  fpärlicß  benußt. 

Tagegen  treten  feßon  in  ber  ©cßule  geiftige  SInforberungen  an  bie 
SJtäbcßen  in  bebeutenbem  SDtaße  heran,  unb  Privatunterricht  in  SJtufif  unb 
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fremben  ©praßen  fteigern  biefe  einfeitige  Slnftrengung ; aucß  Hausfrauen 
unb  SJtütter  finb  burcß  ßäuslicße  unb  gefetlfdjaftlicße  ^flicßten  oft  in 
ßoßem  (Grabe  in  23e§ug  auf  ißr  (Gemüts=  unb  (Geiftesleben  in  2Infprucß 
genommen.  2lber  an  bie  -iftotmenbigfeit  einer  angemeffenen  Kultur  bes 
teibtid^en  Sehens,  an  bie  ©nnöglicßung  eines  kräftigen  SltmenS,  an  bie 
23eförberung  einer  gefunben  SBlutbilbung,  an  bie  Belebung  beS  ©toff= 
mecßfels,  unb  raie  man  alles  biefeS  burcß  oernitnftige  Seibesübungen  er= 
reidjen  fönnte,  mirb  feßr  fetten  gebaut. 

Unb  bodj  ßaben  gerabe  beim  meiblid)en  (Gefcßledjt  bie  Seibesübungeit, 
befonbers  menn  fie  non  früher  Qugenb  an  regelmäßig  betrieben  merben, 
eine  ßoße  SSebeutung  für  bie  (Gefmtbßeit.  Sie  fo  ßäufige  Blutarmut  unb 
^leicßfucßt  unb  alle  bamit  im  gufammenßange  fteßenben  meiblicßen  Seiben, 
franfßafte  neroofe  Slffeftionen,  Hpfler^e  u-  bgl.  würben  oiel  feltener  merben, 
menn  bie  (Gpmnaftif  beim  meibticßen  (Gefcßlecßt  meßr  in  Stufnaßme  färne. 
(Sine  angenehme  grifdje  ber  äußeren  (Srfcßeinung,  fixere,  gerabe  Haltung, 
2lnmut  unb  (Gemanbtßeit  ber  Söemegung  mürben  ein  allgemeineres  <S5ut 
ber  Mbcßen  unb  jungen  grauen  fein.  2Iucß  ein  gefunbes  (Gefcßlecßts^ 
leben  mürbe  fiel)  auf  bem  33oben  ber  günftigen  Sßirfungen  regelmäßiger 
gpmnaftifdjer  Übungen  entmicfeln,  unb  bie  grauen,  roeldje  oon  ißrer  $inb= 
ßeit  an  bis  gum  Sllter  ber  Steife  oernünftig  geturnt  unb  ficfj  baburcß  gefunb 
entmidelt  ßaben,  mürben  and)  bie  Mütter  gefunber  SUnber  merben. 

(Ss  befteßt  oielfacß  nocß  eine  Abneigung  gegen  Seibesübungen  beS 
meiblicßen  (GefcßlecßteS,  meil  man  meint,  baß  bas  turnen  ber  Wtäbcßen 
unb  grauen  in  ben  gormen  bes  Slnaben=  unb  SflännerturnenS  betrieben 
merbe.  Sies  ift  ein  großer  grrtum.  (Ss  märe  feßr  unangemeffen,  menn 
man  bie  Übungsformen  bes  $naben=  unb  MnnerturnenS,  befonbers  einen 
großen  Seil  bes  (Geräteturnens,  unmittelbar  in  bie  (Gpmnaftif  ber  TObcßen 
unb  grauen  ßinüberneßmen  mottte.  Ser  ^nocßenbau  bes  meiblicßen  Körpers 
ift  fcßmäcßer  unb  gierlid^er  als  ber  bes  männlicßen,  aucß  bie  SD^uSfulatur 
bes  Söeibes  ift  meniger  fräftig  entmidelt  als  bie  bes  Cannes.  Sesßalb 
bürfen  bie  Seibesübungen  bes  meiblicßen  (Befriedetes  meiftens  nur  leicßtere, 
bie  9ftusfelfraft  meber  in  23e§ug  auf  Energie  no$  auf  Sauer  ber  Sßätig= 
feit  ßeftig  anftrengenbe  fein;  alle  irgenbroie  atßtetifcß  erfcßeinenben  Übungen, 
meüße  beim  männlicßen  (Befriedet  ißre  üoüe  Söerecßtigung  ßaben  fönnen, 
müffen  in  ber  (Gpmnaftif  ber  SMbcßen  unb  grauen  unterbleiben.  2tucß 
mirb  bie  Mdficßt  auf  gefcßledßtlicße  (Sigentümlidßf  eiten  unb  auf  bie 
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©cßicüidjfeü  ben  Slusjcfüuf*  oieler  Übungen  beS  männlichen  ©efc£)(ecf)tes 
bebingen. 

Für  beit  9^u|en  unb  bie  ^otwenbigfeit  einer  allgemeinen  Gin=  unb 
Durchführung  angemeffener  Seibe^übungen  ber  TObdjen  höben  fich  wieber= 
holt  fehr  gewichtige  ©timnten  ausgefprodjen.  Unter  biefen  bürfte  ein  aus= 
füfjrlidjes  Gutachten,  welches  bie  „berliner  mebi§inif<he  ©efellfcfjaft/' 
ein  in  ärztlichen  Greifen  bjochöeachteter  herein  non  Fachmännern , über 
biefen  ©egenftanb  veröffentlicht  §at,  *>on  hö<hfter  SBebeutung  fein.  Das= 
felbe  lautet: 

„@3  ift  eine  allgemein  feftgeftellte  Grfatjrung,  baß  unfere  weibliche  $;ugenb,  W 
mal  bie  ftäbtifclfe,  überaus  Ijäufig,  unb  namentlich  unoerhältniSmäßig  häufiger  als  bie 
männliche  $ugenb,  GefunbheitSftörungen  erleibet,  welche  um  fo  betlagenSwerter  finb, 
als  fie  nicht  nur  baS  Seben  unb  baS  $ßof)lbefinben  ber  baoon  betroffenen  ^nbioibuen 
in  betrübenbfter  äöeife  oerlümmern,  fonbern  auch  bagu  beitragen,  ber  folgern  Boben 
entfprießenben  Generation  ben  Stempel  ber  Gebrechlichkeit  aufguprägen.  — Allgemeine 
AtuSfel;  unb  Aeroenfcf;wäche,  neroöfe  Seiben  alter  Art,  Bfeichfucbt,  mangelhaftes  2ßacf)S; 
tum,  Schmal;  unb  Gngbrüftigfeit  unb  AüdtgratSoerfrümmungen  finb  notorifdf)  feljr 
häufige  KrantheitSguftänbe  ber  -Stäbchen,  wohl  gehnmat  fo  oft  bei  biefen  beobachtet  als 
bei  Knaben.  Ser  Grunb  biefer  häufigeren  Grfrantung  beS  meiblidhen  GefdflechteS  liegt 
nicht  fomoht  in  ber  fchraädjeren  Drganifation  beSfelben,  als  in  einer  Bernacf)läffigung 
eines  mefenttichen  GlementeS  ihrer  phpfißßen  Grgiehung  gerabe  in  ben  bie  körperliche 
Gntwictelung  fo  mefentlich  beftimmenben  fahren  oon  6—15.  Sßährenb  ber  Knabe  fiel) 
freier  bemegen,  laufen,  klettern,  fpringen  u.  f.  ro.  unb  feinen  Körper  inftinktio  burch 
naturgemäße  Spiele  kräftigen  barf,  in  biefem  Streben  auch  kurch  methobifdhe  Unter; 
meifung  im  turnen  geförbert  mirb,  entbehrt  baS  Btäbchen  auS  Unkenntnis  ober  auS 
übeloerftanbenen  lonoentionelten  Aückfichten  faft  allgemein  biefer  roohtthätigen  KräftigungS; 
mittet.  Sie  §älfte  beS  SageS  oerbringt  eS  in  ber  Aegel  in  meiftenS  überfüllten  unb 
hpgienifdh  ungweckmäßigen  Schutlofalen,  in  meldhen  ber  fanget  an  9taum  auf  ben 
Sißbänken  eine  anbauernbe,  nachteilige  Körperhaltung  bebingt;  bann  folgt  ftunbem 
lange  häuSlidhe  33efd)äftigung  mit  Schul;  unb  <ganbarbeiten,  mit  Spradhen,  geicßnen 
unb  SCUufik,  unb  eS  fehlt  an  bem  nötigen  Gegengewicht  gegen  biefe  bie  Gefunbheit 
gefährbenben  Ginflüffe,  eS  fehlt  an  einer  entfpredfenben  AuSgleidhung  ber 
geiftigen  Anftrengung  burch  körperliche  Übungen. 

2Bir  Ärgte  fönnen  nicht  laut  genug  unfere  Stimmen  erheben,  baß  biefem  Atangel 
abgeßolfen  werbe.  2ßir  erfennen  neben  anbern  körperlichen  Übungen  (Schwimmen, 
Schlittfchuhlaufen,  Spielen  im  freien,  u.  f.  w.)  in  bem  met£)obifchen  90täbcf)enturnen 
baS  wefentlichfte  Aiittet  gur  Abhilfe. 

SaS  Surnen  ftärkt  baS  AtuSkelfpftem,  oerbeffert  bie  Haltung  beS  Körpers,  he&* 
bie  Bruft  gu  freiem  Atmen,  giebt  ben  Bewegungen  Heftigkeit  unb  Anmut  unb  förbert 
bie  normale,  kräftige  unb  harrrt°nifche  Gntwickelung  ber  Glieber  unb  beS  gefamten 
Organismus.  Atit  ber  wacßfenben  Kraft  ber  BewegungSneroen  wirb  bem  GmpfinbungS; 
neroenfpftem  ein  fefteS  Gegengewicht  gegeben.  GS  wächft  bie  moralifd)e  Kraft  unb 
mit  ihr  bie  äBiberftanbSfähigkeit  gegen  materielle  unb  moralifche  Ginflüffe,  bie  fich 
fpätern  Seben  beS  SBeibeS  nur  gu  leicht  in  nachteiliger  Söeife  geltenb  machen. 


5 


©ie  jartere  ©truttur,  ber  feinere  Knochenbau,  baS  fdjwäd^ere  -JJtuStelfpftem  beS 
meibtichen  DrganiSmuS  oerbieten  teineSmegS  bie  Slnmenbung  ber  ©pmnaftit,  nur  muf 
felbftoerftänblicf)  ber  Unterricht  auf  biefe  SSerE)äItniffe  Vüctficht  nehmen.  Sie  Übungen 
müffen  bem  Kräftezuftanbe,  bem  Sllter  unb  bem  VegriffSoermögen  ber  3Jtäbrf)en  an- 
gepaßt  merben.  $rei;  unb  DrbnungSübungen  in  Verbinbung  mit  Turnfpielen  müffen 
in  ben  Vorbergrunb  treten ; oon  ben  Übungen  an  ben  (Geräten  müffen  biejenigen  meg= 
falten,  melche  zu  grofze  Kraftanftrengungen  erljeifchen,  ©efahr  mit  fich  bringen  ober  bie 
meiblictie  ©ezenz  beeinträchtigen,  ©er  £el)rer  muf  eS  oerftehen,  ben  fich  eüteS  toufe* 
quenten  gieteS  beim  Turnen  menig  beraubten  ©inn  beS  9JtäbchenS  burch  2tbmechfelung 
in  ben  Übungen  immer  raieber  aufS  neue  anzuregen  unb  mit  Suft  unb  ^reubigteit 
für  bie  ©ad)e  zu  burdhbringen.  Slnftanb  unb  ©efälligteit  ber  Veroegungen  finb  ftetS 
im  2tuge  §u  behatten.  Trante  unb  fotdje,  bei  benen  bie  Vßirbetfäule  fd£)on  eine  Ver^ 
biegung  erlitten  ober  eine  fehlerhafte  §üft*  ober  ©diulterftellung  bereits  oorhanben 
ift,  gehören  in  ben  Kurfaal  unb  nicht  in  ben  gpmnaftifchen  Unterricht  für  ©efunbe. 

3ßir  hßöen  oon  einem  nach  biefen  ©runbfätjen  angeführten  Turnunterricht  für 
Räbchen,  mie  berfetbe  hier  feit  fahren  in  einzelnen,  leiber  nur  bisher  zu  menig  benoten 
'prioatanftatten  ftattfinbet,  bie  allergünftigften  (Erfolge  gefehen.  Gleiche,  fchroächtiche, 
unbeholfene  SBefen  mit  fchtechter  Haltung  mürben  in  frifche,  träftige,  geroanbte,  gerabe 
umhergehenbe  umgemanbett,  unb  ganz  allgemein  geht  unfere  (Erfahrung  bal)in,  bafz  ein 
frühseitiges,  b.  h-  mit  bem  fiebenten  ober  achten  SebenSfahre  begonnenes  unb  tonfe; 
quent  fortgefe|teS  3Mbchenturnen  ein  fpätereS  ©chief = unb  Vuctligmerben,  felbft  in 
fällen,  roo  eine  erbliche  Vnlage  bagu  oorhanben  ift,  faft  ausnahmslos  oerhütet. 

Vßir  fdhlie^en  uns  beShalb  ben  Veftrebungen  beS  hefigen  TurnlehreroereinS  für 
eine  allgemeine  (Einführung  beS  9JtäbchenturnenS  auS  notier  Überzeugung  an. 

Berlin,  ben  17.  Februar  1864. 

©ie  berliner  mebiginifche  (Eefellfchaft." 

©efjr  beachtenswert  finb  ferner  einige  Söenterfungen  über  Äbcfjem 
turnen,  raetche  in  bem  „festlichen  (Gutachten  über  bas  höhere  £öchter= 
fdjulwefen  (SIfafe  Lothringens.  ©trafcburg  i.  1884"  enthalten  finb. 
Söir  wählen  bie  folgenben  aus: 

(©.  28.)  „S^achbem  mir  bei  biefen  (Erörterungen  mieberholt  gegroungen  maren, 
barauf  zurüctzutommen,  bafz  nur  bie  nach  beftimmten  ©runbfätjen  burchgeführte  Kräftigung 
beS  Körpers,  mie  fie  ber  Turnunterricht  giebt,  im  ftanbe  ift,  ben  fröhlichen  (Einmirfungen 
beS  langen  ©i^enS  in  ben  UnterrichtSftunben  mit  (Erfolg  p begegnen,  fo  mirb  eS  zur 
gebieterifchen  Pflicht,  uns  nunmehr  mit  ber  $rage  zu  befaffen,  burch  melche  bittet 
unb  (Einrichtungen  bie  höhnen  Töc£)terfchulen  biefer  hotfmnchtigen  Aufgabe  gerecht  zu 
merben  oerntögen." 

(©.  29.)  „©er  3Jtangel  an  VerftänbniS  für  bie  Vorteile  beS  Turnens  tarnt  unS 
nicht  befremben,  menn  mir  fetjen,  melche  Vorurteile  in  Vezug  auf  ©chictlicpeit  unb  mie 
oertehrte  Verkeilungen  über  meiblid^e  ©chönheitSformen  noch  allenthalben  herrfdhen. 
Sßie  tonnte  man  fonft  bie  ,9Befpentaitten£  bemunbern,  melche  ben  -äftäbchen  burch  zu 
enge  ©chnürteiber  angequält  merben  auf  Koften  ber  Sltmung,  Verbauung  unb  einer 
richtigen  Vtutoerteilung  in  ben  (Eingemeiben  beS  Unterleibes,  bie  zugleich  entfe^lich 
gepreßt  unb  auS  ihrer  Sage  oerfchoben  merben.  ©er  ©djaben,  ben  fold^e  ©chnürleiber 
anridhten,  ift  ungemein  grofi;  fie  fäubern  bie  natürliche  (Entmicfelung  unb  finb  mit 


6 


fdjulb  an  bem  häufigen  SBorfommen  non  33teic£)fud)t  unb  $rauenfranff)eiten.  2ln  ben 
in  biefe  ganger  eingefcfjraubten  3Jiäbd)en  ift  felüftoerftänblicf)  jeher  Turnunterricht  rer* 
loren,  weit  unausführbar,  ©te  oermögert  nur  mit  9ttühe  turge  ©pagtergänge  gu  machen, 
gefchmeige  benn  Sauffptele  auSguführen  ober  ben  Körper  in  ben  Senben  gu  biegen 
unb  gu  miegen.  — Dber  maS  füllen  mir  gu  ben  engen,  nach  oorn  unnatürlich  fiel) 
gufpiijenben  unb  auf  hob)e  2lbfähe  gegellten  ©riefelten  fügen,  auf  benen  ber  Äörper 
fidh  mühfelig  im  ©leichgemicht  erhält  unb  nur  auf  ebenem  SSoben  fich  ohne  ©efa£)r, 
aber  nicht  ohne  ©d)merg  bemegen  fann? 

©o  ift  e§  bie  SSJtobe,  bie  allmächtige  Königin  ber  meiblichen  SDöelt , bie  bem 
Turnen  feinbfelig  im  äöege  geht;  hoch  bie  9Jtobe  nicht  allein.  @S  finb  auch  adjtungSs 
merte  ^Befürchtungen  forglicher  ©Itern,  ^Befürchtungen,  meldhe  auS  fittlichen  Sebenfen 
unb  ©chidlidgeitSrüdfichten  fließen  unb  bie  erft  einem  befferen  SSerftänbniffe  oom 
ßmed  unb  3<tuhen  beS  3ftäbchenturnenS  meinen  merben." 

©S  lägt  fid)  nid)t  leugnen,  bag  ein  gut  eingerichtetes  turnen  vor 
mancherlei  anbeten  Seibesübungen,  roeld^e  gut  ©rgaltung  unb  görberung 
ber  (Gefunbgeit  auch  bem  weiblichen  (Gefchlecgte  häufig  empfohlen  werben, 
groge  $orgüge  §at.  ©o  fönnen.  gwar  ausgebegnte  ©pagiergänge , $8erg= 
fteigen,  ©cgwimmübungen  recht  nüplicg  wirfen ; aber  fie  finb  oft  nur  mit 
äugeren  ©cgwierigfeiten  unb  mit  ©törung  anberer  $8ergältniffe,  oft  nicht 
regelmägig  ober  nicht  in  nötiger  Stusbegttung,  oft  gar  nicht  burcgfügrbar. 
2lucg  ift  igre  Sßirfung  häufig  nidjt  genau  gu  bemeffen.  Sas  turnen 
bagegen  ift  in  feinen  Söirfungen  Diel  fixerer  unb  lägt  fid)  in  ber  gönn 
ber  ^ausgpmnaftit  bequem  unb  leidjt  überall  anwenben.  greilicg 
wirft  bas  Stinten  am  anregenbften  unb  günftigften,  wenn  es  in  fröhlid)er 
(Gemeinfcgaft  mit  anberen  ^erfonen  geübt  wirb.  Sesgalb  ift  für  Sünber, 
weldje  bie  ©cgule  befugen,  ber  Surnunterricht  ber  ©cgule,  wenn  er  fonft 
gwedmägig  betrieben  wirb,  bie  befte  ßeibeSübung.  Slber  nic^t  in  allen 
^Mbcgenfcgulen  wirb  geturnt;  in  ben  meiften  wirb  nur  ein  befcgränfter, 
bem  SöebürfniS  vieler  SUnber  nidgt  genügenber  Surnunterricgt  erteilt; 
bie  ber  ©cgule  entworfenen  TOibdjen  unb  bas  reifere  weibliche  ©e= 
fcglecgt  finben  vollenbs  feine  ober  äugerft  feiten  (Gelegenheit,  in  froh5 
lieber  (Gefeüfcgaft  gu  turnen.  Unter  folgen  Umftänben  bietet  eine  im 
eigenen  £aufe  mit  gwedmägiger  28agl  unb  Slnorbnung  ber 
Übungen  betriebene  (Gptnnaftif  jüngeren  unb  älteren  TOtbdjen  unb 
grauen  einen  wertvollen  (Srfag,  ber  vollftänbig  geeignet  ift,  bie  ÜbeU 
ftänbe,  wel^e  aus  ber  $ernacglciffigung  bes  förperlicgen  Sehens  gervor= 
gegen,  ausgugleicgen  unb  aufgugeben. 
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II.  Wirkungen  ber  fciks  Übungen. 

Oer  menfcßlicße  Körper  ßat  ein  Knocßengerüft  gu  feiner  ©runb^ 
tage  nnb  ©tüße.  Qn  mehreren  teilen  bes  Körpers  (©cßäbet,  Bruftfaften) 
BÜben  bie  Knocßen  gößlen  mit  feften  SBänben,  innerhalb  beren  eble  weicße 
Organe  eine  gefügte  Sage  finben.  Oie  Knocßen  finb  aber  §ugteic§  bie 
gebet,  mit  beren  gilfe  bie  ortsoeränbernben  Bewegungen  oor  fidß  geßen. 
Um  bas  Knodfjengerüft  ßerum  legen  fidß  als  eine  rneßr  ober  weniger  bide 
gteifcßmaffe  bie  Btusf  ein,  wel<ße  aus  runblicßen  (Strängen  ober  breiten 
glatten  befteßen  nnb  in  mehreren  ©cßicßten  übereinanber  gelagert  finb.  Oie 
©nben  ober  Bänber  ber  Pusteln  finb  meift  an  Knocßen  befeftigt,  nnb  gmar 
heftet  ficß  ein  hustet  atsbann  mit  feinen  beiben  ©nben  an  §wei  oerfcßiebene 
Knocßen,  weicße  mit  einanber  bewegtief),  b.  ß.  bureß  ein  ©etenf,  oerbunben 
finb.  Oem  hustet  woßnt  nun  bie  gäßigfeit  inne,  infolge  eines  feiges, 
welker  bur(ß  einen  fernen  ißm  gugefüßrt  wirb,  ficß  pfammengießen  nnb 
fomit  oerfürgen  p fönnen.  Qnbem  er  fidß  aber  oerfür^t,  bewegt  er 
bie  beiben  Knocßen  gegen  einanber,  an  benen  feine  ©nben  befeftigt  finb. 
2luf  biefe  2Beife  oermittetn  bie  Btusfetn  bie  Bewegungen  bes  Körpers  unb 
feiner  Oeite. 

3ur  ©rnäßrung  aller  Beftanbteite  bes  Körpers  bient  bas  Blut.  OiefeS 
fließt  in  ßäutigen  Bößren  (Blutgefäßen,  Slbern)  unb  wirb  bureß  bas  ger§, 
welkes  wie  eine  ^umpe  wirft,  allen  Oeilen  bes  Körpers  pgefüßrt.  Bom 
gerben  aus  geßen  bie  ^utsabern  ober  Arterien  p ben  einzelnen  Organen 
bes  Körpers,  teilen  ficß  ßier  oietfadß  unb  bitben  fcßließlicß  bie  feinen 
gaargefäße,  bureß  beren  bünne  SBänbe  bie  ernäßrenben  Beftanbteite  bes 
Blutes  ausfidern  unb  in  bie  umtiegenben  ©ewebe  einbringen.  Oafür 
aber  bringen  aus  ben  (Geweben  in  bie  gaargefäße  flüffige  Beftanbteite 
ein,  we (eße  innerhalb  ber  ©ewebe  bureß  eßemifeße  Borgänge  oeränbert 
unb  ausgenußt  worben  finb.  OiefeS  oeränberte  Körperbtut,  welkes  bureß 
bie  eßemif dßen  Borgänge  innerhalb  ber  ©ewebe  fauerftoffarm  unb  foßtem 
fäurereieß  geworben  ift,  fließt  bann  bureß  bie  Blutabern  ober  Benen  prn 
gerben  prüd.  Btan  nennt  biefen  2öeg  bes  Blutes  ben  großen  ober 
Körperkreislauf.  Slußerbem  ftrömt  bas  Blut  aueß  bureß  ^ulsabern  oom 
gerben  in  bie  Sungen,  weicße  — eine  reeßte  unb  eine  linfe  — bie  Britfü 
ßößte  ausfüllen  unb  nur  bem  gerben  pnfeßen  fi(ß  Baum  gewäßren.  Qn 


bert  Sungen  roirb  burdj  beren  ghätigfeit,  b.  I).  burdj  bie  Sltmung,  eine 
ftetige  SCuffrifd^urtg  bes  23lutes  h^orgebradfjt,  inbem  nermittelft  ber  Atmung 
bem  S3lute  fortgefept  mit  ber  eingeatmeten  atmofphärifchen  £uft  neuer 
©auerftoff  non  außen  angeführt  itnb  §uglei<h  überfc^üffiger  ^ot)tenftoff  in 
gorrn  ber  ausgeatmeten  ^ot)lenfäure  auSgefdl)ieben  mirb.  diefes  burdjj 
©auerftoffaufnahme  neubelebte  unb  burch  Slbfcheibung  non  ^oljlenfäure  ge= 
reinigte  S3lut  fließt  bann  in  SSenen  aus  ben  ßungen  $um  §er §en  prücf. 
die  23ahn  bes  SS  lutes  nom  Herren  in  bie  ßungen  unb  non  biefen  jürüd; 
gum  bergen  roirb  ber  f leine  ober  £ungen  = Kreislauf  genannt. 

die  ernährenben  SSeftanbteile  bes  Blutes  anSßaffer,  (Sitneib,  gaferftoff, 
gett  unb  ©algen  finb  ber  SSauftoff,  aus  meinem  alle  ©ewebe  bes  Körpers 
fidfj  bilben.  tiefer  ©toff  tnirb  aber  in  ben  ©eweben  fortgefeßt  neränbert 
unb  abgenupt  unb  bebarf  eines  ftetigen  ©rfafees.  den  ©rfaß  für  bie 
SSeftanbteile  bes  Blutes  fdfjaffen  nun  bie  SSerbauungsorgane,  burch  beren 
S^fttigfeit  bie  als  Slahrung  non  außen  eingeführten  Sftohftoffe  fo  um= 
gemanbelt  werben,  baß  fie  ben  SSeftanbteilen  bes  Körpers  ähnlich  (affimi= 
liert)  unb  felbft  gu  Äörperbeftanbteilen  werben.  die  Verbau ungsorga ne 
befielen  aus  ber  ©peiferöhre,  bem  Silagen  unb  darmfanal  unb  einigen 
großen  brüfigen  Organen,  ber  £eber  unb  SS  auch  fp  eich  elbrüfe,  welche  einen 
Slnfjang  bes  darmfanales  bilben.  die  ©peiferöhre  führt  nom  Sliunbe 
burch  ben  Hals  unb  bie  SSrufthöhle  §um  Silagen,  melier  im  oberften 
deile  ber  SSauchhöhle  auf  beren  linier  ©eite  ficfj  befinbet.  Qhm  gegenüber 
in  ber  SSaudhhöIjle  rechterfeits  liegt  bie  £eber.  Sin  ben  Silagen  fcßließt 
ficfj  ber  darmfanal  an,  melier,  aus  bem  dünnbarm  unb  dicfbarm  be= 
ftehenb,  ben  größten  deil  ber  SSauchhöhle  ausfüllt.  die  Verbauung  ber 
Stauung  beginnt  fdfjon  im  Sliunbe,  wo  burch  bie  ©inwirfung  bes  ©peicßels 
bie  Sluflöfung  ber  fiärfemefjnjaltigen  Slaljrungsftoffe  eingeleitet  roirb.  die 
Hauptarbeit  bei  ber  SSerbauung  aber  übernimmt  ber  Silagen,  burch  beffen 
Slbfonberung , ben  SHagenfaft,  bie  eiweißartigen  geile  ber  Stauung  auf= 
gelöft  werben,  die  Verbauung  fefet  fidfj  im  dünnbarm  fort,  in  welkem 
ßauptfächlich  burd)  bie  ©inroirfung  ber  ©alle,  bie  non  ber  £eber  abgefonbert 
roirb,  bie  in  ber  Slaßrung  enthaltenen  gette  nerbaut  werben.  die  auf= 
gelöften  Slahrungsbeftanbteile  werben  burch  Spmphgefäße,  welche  fid^  in  ben 
Sßänben  bes  dünnbarmeS  befinben,  aus  teuerem  aufgefogen  unb  in  ben 
SSenenftrom  bes  großen  33  tutf  reis  tauf  es  geführt,  ©o  liefert  bie  ghWißMt 
ber  Verbauung  ben  ©rfaß  bes  abgenußten  SSluteS.  diejenigen  SSeftanbteife 


her  Baßrung,  welche  burcf)  bie  S^ätigfeit  ber  Berbauungf  organe  ntc^t 
weiter  auf  genügt  werben  fönnen,  welche  alfo  unoerbaulicß  finb,  gelangen 
in  ben  Oicfbarm,  werben  in  biefem  burcß  bie  Bewegung  ber  Oarmwänbe 
immer  weiter  gehoben  unb  enblidj  aufgeworfen. 

Sebef  Organ  bef  Körperf  oerbeffert  burcß  Sljätigfeit  feine  £eiftungf= 
fähigfeit.  hierin  beruht  bie  Sßirfung  ber  Übung.  3>e  meßr  ein  Organ 
arbeitet,  befto  lebhafter  ift  in  ißm  ber  cßemifdje  Stoffumfaß,  befto  meßr 
unb  fdjneller  werben  bie  oorljanbenen  Söeftanbteite  abgenußt,  befto  meßr 
unb  fcßneller  wirb  @rfaß  nötig  unb  Beubilbung  bewirft,  leßteref  freilich  nur, 
faüf  bie  ©rnäßrung  unb  bie  Atmung  neuen  Stoff  bagu  in  angemeffener 
Sftenge  unb  Befdjaffenheit  liefern.  Unter  biefer  befcßteunigten  unb  ersten 
Aufgabe  unb  (Sinn  ab  me  "aber  entwidfelt  ficß  bie  Seiftungf  fähigfeit  bef  Or= 
ganef  in  günftigfter  äBeife.  SBenn  nun  bie  Muffeln  bef  Körperf  burcb  eine 
regelmäßige,  methobifche  ^b)ätigfeit  in  ihrer  ©efamtbeit  gleichmäßig  geübt 
werben,  fo  wirb  jeber  einzelne  Muffel  ftärfer,  er  wirb  befähigt,  in  feiner 
gufammen^iehung  eine  immer  größere  Kraft  unb  Oauer  gu  feigen;  aber 
bie  ^h^tigfeit  bef  einzelnen  SDUtffelf  wirb  auch  genauer  unb  beffer  be= 
ßerrfcßt,  unb  bie  gemeinfame  £1)^9^  mehrerer  Muffeln  gu  einer  ein= 
heitlidjen  ©efamtbewegung  erfolgt  ooüfommener , bie  fogenannte  KoorbU 
nationf fäßigfeit  ber  Bewegungen  unb  bamit  gute,  fiebere  Haltung,  ®efä)icf 
unb  Slnftanb  ber  förperlichen  ©rfdjeinung  nehmen  gu. 

gugleidj  aber  wirb  burä)  eine  fofebe  £1)^9^  btv  grämten  9Jh tf= 
fulatur  eine  tiefgehenbe  allgemeine,  vorteilhafte  2öirfung  auf  ben  Körper 
heroorgebra^t.  Oenn  bie  Muffeln  bilben  ben  größten  5£eil  aller  2Beidj= 
teile  bef  Körperf.  Unb  weil  biefe  große  9Jhtf felmaffe,  wenn  fie  in  reger 
^hütigfeit  ficb  befinbet,  viel  neuef  Blut  gu  ihrer  Ernährung  brauet,  fo 
wirb  zugleich  ber  Blutumlauf  befdjleunigt,  Atmung  unb  Berbauung  werben 
angeregt,  ber  chemifi^e  Stoffwechfel  wirb  im  gangen  Körper  belebt  unb 
bamit  auch  bie  Körperwärme  erhöht.  weiß  auf  eigener  Erfahrung, 

baß  nach  lebhafter  Bewegung  baf  £erg  fdjneller  unb  fräftiger  fcßlägt,  bie 
?ßulfe  lebhafter  flopfen,  baß  bie  Bruft  in  notieren  gügen  atmet,  baß  bie 
Söangen  fich  röten  unb  bie  innere  Sßärrne  fteigt,  unb  enblicf),  baß  ein 
gefunber,  fräftiger  Appetit  fidj  einfteUt.  Söenn  bann  eine  angemeffene 
Baßrung  genommen  wirb,  fo  fann  biefelbe  oon  ben  angeregten  Organen 
o er  hältnif  mäßig  gut  oerarbeitet  unb  oerwenbet  werben.  So  wirb  burch 
geregelte  ber  gefamten  9Dtuffulatur  bie  ©efunbßeit  bef  gangen 
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Organismus  oerbeffert  werben;  im  einzelnen  aber  werben  abnorme  Ver= 
bjältniffe  ber  Vlutbereüung  (Vleidjfudjt),  ©todungen  im  Vlutumlauf,  be= 
fonbers  im  ^Pfortaberfpftem  (£ämorrßoibalbef$werben),£eberanf<$oppungen, 
£artleibigfeit,  Verbauungsftörungen  unb  manche  anbere  Vefd)  werben  ^öef= 
ferung  unb  allmäljlidje  Teilung  erfahren.  2lud)  bie  (Sntwidelung  bes 
©efdfjledjtslebens  bei  jugenblidjen  ^erfonen  wirb  rußig  unb  oßne  Üben 
ftürgung  non  ftatten  geßen.  Oenn  ba  bie  tätigen  SDätSfeln  §u  ißrer 
eigenen  ©rnäßrung  einen  großen  Xeil  ber  ein  geführten  Vaßrungsftoffe 
unb  gu  ibjrer  Anregung  einen  bebeutenben  Zeit  ber  nertwfen  Energie  beS 
Organismus  oerbraudjen,  fo  wirb  weber  burcß  ein  Übermaß  ber  ©rnäßrung 
itodj  bes  VeroenreigeS  eine  §u  fcßneHe  ©ntwidelung  bes  ©efcßlecßtsapparates 
ßerausgeforbert  werben. 

3u  bemerlen  ift  ferner,  baß  bie  Sßätigfeit  einzelner  größerer  ■’UtusfeU 
gruppen  neben  ber  allgemeinen  Sßirfung  ber  ^Jtusfeltßätigfeit  ßeroon 
ftecßenbe  befonbere  SBirfuttgen  auf  einzelne  £eile  bes  Organismus  unb 
feiner  gunftionen  ausguüben  im  ftanbe  ift.  ©o  wirten  bie  ben  Vruft= 
faßen  umgebenben  Pusteln,  welche  non  biefern  entfpringen  unb  mit  ißren 
©nbpunften  an  ben  Firmen  befeftigt  finb,  wefentlicß  bei  ber  Sttmung  mit 
unb  nerbeffern  biefelbe,  wenn  fte  fid)  felbft  kräftigen.  Oenn  burcß  ißre 
£ßätigfeit  ßelfen  fie  bei  ber  Einatmung  ben  Vruftfaften  erweitern  unb 
fteigern  fomit  burcß  Kräftigere  Sßätigfeit  bie  Einatmung.  Ourcß  ißre 
fortgefeßte  Übung  wirb  aber  mit  ber  Veförberung  ber  Atmung  gugteic^ 
eine  Vebingung  für  eine  nerbefferte  Vlutbilbung,  für  eine  (Srßößung  bes 
©toffwecßfels  unb  für  eine  befcßleunigte  Msfcßeibung  abgenußter  Dörpen 
beftanbteite  gegeben.  Qn  äßnlicßer  SBeife  ßaben  bie  9JtuSf  elmaffen,  welcße 
bie  Vaucßßößle  norn  unb  gu  beiben  ©eiten  bes  Körpers  begrenzen,  in 
ißren  Kräftigen  gufammenftießungen  eine  bireKt  beförbernbe  SBirfung  auf 
bie  Bewegung  bes  £)arminß altes  unb  bie  Vlut§irfulation  in  ben  ©efäßen 
bes  Unterleibes,  unb  eine  regelmäßige  S8etK)ätigung  biefer  Pusteln  wirb 
besßalb  bei  ben  meiften  cßronifcßen  Unterleibsleiben  unmittelbar  nüß= 
ließ  fein. 

Me  Vernutungen  bes  Körpers  werben  burcß  bas  Veroenfpfiem 
angeregt  unb  beßerrfdjt.  SDasfelbe  ift  gugleicß  ber  Voben,  auf  bem  bas 
(5>eiftesleben  ficß  entwidelt.  3)as  Veroenfpftent  befteßt  aus  ben  S^ntrat* 
teilen,  nämlicß  bem  in  ber  ©djäbelßößle  liegenben  ©eßirn  unb  bem  in 
bem  banale  ber  äöirbelfäule  befinblicßen  Vüdenmarfe,  fowie  aus  ben 
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peripljerifdjjen  teilen,  b.  1).  ben  Heroen,  tnelclje  als  Stränge  ober  gäben 
in  Baumförmigen  Verzweigungen  fidj  im  Körper  nerbreüen.  Die  ßentxaU 
teile  finb  bie  Duelle  aller  Df)ätigf eiten  bes  Organismus,  bie  Heroen  finb 
nur  leitenbe  Organe. 

©in  Deil  ber  Heroen,  bie  ©mpfinbungsnernen , nehmen  mit  ipilfe 
ber  (Sinnesorgane,  ber  5Iugen  unb  Obren,  bes  ©eru$Ss,  ®efcbmacfs=  unb 
Daftorganes  Veize  ber  2(uf$enwelt  (ßifyU,  Sdball=,  dbemifdbe  unb  me^anifc^e 
Vei§e)  auf  unb  leiten  biefelBen  zu  ben  gentralteilen.  Dort  erft  fomtnen 
bie  Sinnenreize  zur  2öal)rnel)mung  unb  neranlaffen  eine  (Segenwirfung 
ber  gentralteile.  ©in  anberer  Deil  ber  Heroen,  bie  Vewegungsnernen, 
erhalten  non  ben  gentralteilen  iljre  Anregung,  fie  (eiten  biefelbe  als  einen 
Ve iz  zu  ben  einzelnen  Organen  bes  Körpers,  Bis  zu  melden  biefe  fernen 
fidjj  nerzweigen,  unb  neranlaffen  baburdb  bie  Dbätigfeit  ber  Organe. 

SBenn  nun  burdj  eine  georbnete  Dbätigfeit  ber  Slörpermusfulatur 
bie  gefunbe  ^Befd^affenBjeit  beS  ganzen  Organismus  gefteigert  wirb,  fo 
mufj  felbftnerftänblidb  bamit  auch  bas  üRernenfpftem , biefer  Anreger  unb 
Regulator  bes  Organismus,  eine  rüdfwirfenbe  günftige  Veeinfluffung  er= 
fahren.  Denn  bas  üRernenfpftem  arbeitet  ja  nun  unb  regeneriert  fidj  ftetig 
unter  ben  Vebingitngen  günftiger  ©rnäfjrung  bes  ©efamtorganismus,  non 
bem  es  felBer  ein  Deil  ift.  2Xls  eine  Befonbers  erfreuliche  ©rfcbeinung 
biefer  ©efamtwirfung  ber  SeiBeSüBung  tritt  ein  gefunber,  ruhiger,  ftärfenber 
Sdjlaf  ^eroor,  ber  feinerfeits  wieber  einen  feljr  günftigen  ©influfe  auf  bas 
gef amte  förperlidje  unb  geiftige  £eben  ber  ÜBenben  äußert. 

Die  Vewegungsnernen,  welche  auäj  bas  guftanbefommen  ber  SRuSfeü 
zufammenziel)ungen  burä)  ihren  Veiz  IjeroorBringen,  merben  übrigens  fdfjon 
bireft  burdb  Übung  ber  -JRusfulatur  in  ihrer  gunftionsfäbigfeit  geförbert. 
Denn  bie  Beftimmte,  genau  Bel)errfcf)te  unb  Begrenzte  Dbätigfeit  eines 
9Rusfels,  fomie  bie  foorbinierte  Bewegung  mehrerer  SIRusfeln  ober  $Rusfel= 
gruppen  gebt  im  lebten  (fctnbe  bod)  non  bem  Beftimmt  wirfenben  unb 
genau  Begrenzten  ÜRernenreiz  aus,  fobafj  berartige  IRusfelübung  eigentlich 
niel  mehr  fernem  als  üIRuSfelüBung  ift.  Die  Verbefferung  ber  Dbätigfeit 
eines  DeileS  bes  ^RernenfpftemS  Ijat  aber  eine  inbirefte,  günftige  Sßirfitng 
auf  bie  übrigen  Deile  besfelben,  fobafs  bie  ©inwirfung  auf  bie  Vewe= 
gungsnernen  ber  -JRusfeln  mittelbar  audj  ber  ©mpfinbungsfpf)äre  bes 
SRernenfpftems  zu  gute  fomrnt  unb  fo  nernöfe  Veizbarfeit  unb  Schwäne 
minbert  ober  auffjebt. 
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©in  gefunbes  Aeroenfijftem  ift  ber  günftigfte  Boben  für  bas  ©rwachfen 
unb  ©rblühen  eines  normalen  ©emüts  = nnb  ©eifteslebens.  Umgefehrt 
ift  ein  franfhaft  geftörteS  Aeroenfpftem  bie  immer  ergiebige  Duette  non 
Bestimmungen  unb  Trübungen  ber  Seele.  Da  nun  ber  mettjobiftfje 
betrieb  ber  Seibesübungen  bie  Bebingungen  für  bie  ©ntwidelung  eines 
gefunben  AeroenfpftemS  fChafft,  wirft  er  auch  im  attgemeinen  vorteilhaft 
auf  ®emüt  unb  (Seift,  inbem  er  biefelben  frifdj  unb  flar  unb  normal 
empfänglich  madjt,  unb  im  einzelnen  fann  er  auf  niele  guftänbe  feelifcher 
Berftimmung  unb  h#erifCfj=franfhafter  Neigung  gerabe§u  Ijeitenb  rairfen. 
Dagu  fommt  noch,  baß  wertvolle  pfydjifche  ©igenfdjaften,  welche  im  SBefen 
bes  Atenjdjen  einen  heilfamen  (Sefamteinfluß  herü0rSu^^n9en  geeignet  finb, 
faft  als  unmittelbare  folgen  einer  regelmäßigen  gptnaftifchen  Dljätigfeit 
fich  entwideln.  So  übertragen  fid)  bie  AßittenSenergie  unb  Ausbauer, 
welche  §unächft  nur  in  ber  gufammensiehung  ber  Ahtsfeln  fi<h  geltenb 
machen,  halb  auf  anbere  wittfürlidje  Dhätigfeiten  unb  werben  enbli<h 
§u  einer  ©haraftereigenfchaft  beS  SAenfcßen;  unb  bie  fdjarfe  Aufmerf; 
famleit  unb  ber  fdjnettwirfenbe  Aßitte,  burd)  welche  bei  gufammengefefeten 
Bewegungen  bas  Qneinanbergreifen  vieler  einzelnen  Atusfelthätigfeiten 
fi(h  p ber  einheitlichen  Harmonie  einer  (Sefamtbewegung  orbnet,  halben 
fi<h  allmählich  ju  ber  gäl)igfeit  aus,  neue  Situationen  geiftig  fchnett 
SU  erf affen  unb  auf  gegebene  Anregungen  fdjnett  su  reagieren,  ober  was 
baSfelbe  bebeutet,  §u  reger  (Sewedtheit,  frifdjer  ©ntfdjloffenheit  unb  einer 
in  allen  Berhältniffen  fefte  Haltung  unb  Sicherheit  gewährenben  (SeifteS= 
gegenwart. 


III.  Hegeln  fiir  kn  ^Betrieb  ber  IjauBgiimnaftik. 

Die  £ausgt)mnaftif  h^t  nicht  ben  gwed,  Sur  Teilung  ernfter  Kranf= 
heitsjuftänbe,  namentlich  nid)t  ohne  §insugiehung  eines  Arstes,  verwanbt 
gu  werben.  Sie  ift  besljalb  feine  <geifgt)mnaftif  im  engeren  Sinne,  viel= 
mehr  fott  fie  biätetifd),  b.  h-  Sur  Erhaltung  ber  (Sefunbljeit  unb  gur  att= 
gemeinen  Kräftigung  bienen,  fann  aber  au(h  bei  mancherlei  BefCfjwerben, 
wie  folche  im  britten  Abfchnitt  biefeS  Buches  angegeben  finb,  mit  Außen 
gebrandet  werben.  ABo  folCfje  Befdjwerbett  in  ernfter  ABeife  heroortreten, 
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rerfäunte  matt  nicht,  über  bte  etwaige  Slnwenbung  ber  ^ausgpmnaftit  ben 
Vat  eines  2Xr§teö  einguhoten. 

3n  ber  §ausgpmnaftit  uerwenben  wir  norgugsweife  bie  $rei  = 
Übungen  beS  beutfdjen  Turnens,  welche  fic§  an  jebem  Drte  ohne 
alle  Vorbereitungen  ausführen  taffen;  außerbem  Übungen  mit  einigen 
ßanbgeräten,  welche  überall  leicht  gu  befchaffen  finb,  wie  hö  (gerne  Stäbe, 
eiferne  gantet  nnb  teilte  Välle.  $)ie  VHrtung  nieler  grei= 
übungsformen  tan n baburch  bebentenb  nerftärtt  werben,  baf$ 
bie  Übenben  bief eiben  Bewegungen  mit  Venupung  non  hanteln 
ausführen.  Obgleich  bie  Freiübungen  nnb  bie  Übungen  mit  biefen 
ganbgeräten  gur  ©rgielung  ber  nü^lidjen  Söirtungen  ber  ^ausgpmnaftit 
nottftänbig  ausreichen;  fo  haben  wir  hoch  für  biejenigen,  welche  eine  größere 
Sftannigfaltigteit  nnb  bamit  eine  erhöhte  Slnregungsfähigteit  ber  Übungen 
wünfdjen,  noch  eine  Veitje  fräftig  wirfenber  Übungen  mit  bem  £ar  = 
giaberfchen  2lrm  = nnb  Vruftftärter  nnb  eine  Auswahl  non 
Übungen  am  9iecf  nnb  an  ben  Sdjautetringen  tjingugefügt , wetdje 
befonbers  bei  gewiffen  franffjaften  guftänben  fe|r  erfolgreich  angewanbt 
werben  tonnen.  Einige  ber  für  bas  Ved  angegebenen  Übungen  tonnen 
auch,  wie  wir  in  ber  Verreibung  ber  Übungen  angeben,  mit  Venu^ung 
eines  gewöhnlichen  i£tfdjes  ober  Stuhles  ausgeführt  werben. 

3ebe  nerftänbige  $perfon  tann  alle  biefe  Übungen  ber  gauSgpmnaftit 
ohne  jebe  Mithilfe  nnb  Veteiligung  eines  anberen,  allein  mit  Venupung 
biefeS  VudjeS,  unter  Veadjtung  ber  in  bemfelben  gegebenen  Vor f Triften 
nnb  in  genauer  Vadjat)tnung  ber  in  ben  2lbbilbungen  bar  geteilten  Haltungen 
nnb  Vewegungen  ausführen.  SUnber,  welche  hausgpmnaftifdje  Übungen 
treiben  foüen,  bebürfen  jebocf)  ber  2luffid)t  nnb  ßeitung  eines  ©rwachfenen, 
befonbers  bei  ben  Übungen  am  Vect  nnb  an  ben  Schautelringen,  wo  bie 
beauffidjtigenbe  ^3erfon  gugleich  gn  nerhüten  Ijat,  bafj  burcf)  unoorfichtige 
Venu^ung  ber  Geräte  bie  Übenben  Unfälle  nnb  Vefdjäbigungen  erteiben. 

2öir  fchliefjen  ans  bem  Vetriebe  ber  ^ausgpmnaftit  mit  2lbfid)t  bie 
an  ftch  inSUanttjeitsfälten  oft  mit  großem  Vupen  nerwenbbaren  fogenannten 
bupligierten  ober  Söiberftanbsbewegnngen  nnb  bie  fogenannten  paffioen 
Vewegungen  ber  fchwebifdjen  ^eilgpmnaftit , ebenfo  bie  Äffage  gängig 
aus,  weil  biefe  £§ätigfeiten  ohne  bie  unmittelbare  Seitnng  nnb  Veauf= 
fidjtigung  burch  einen  in  ber  igeilgpmnaftit  erfahrenen  3lrgt,  nnb  wenn 
fie  nicht  rollig  torrett  ansgeführt  werben,  entweber  wenig  nü£en  ober 
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wohl  gar  mehr  fchabeit  als  nüpen,  unb  weit  gut  forreften  Ausführung 
jener  ^ätigfeiten  bie  Mithilfe  eines  nerftänbigen  unb  gpmnaftifch  voo^U 
gefaulten  ©ehilfen  nötig  ift. 

£)ie  Übungen  ber  <gausgpmnaftif  finb,  wenn  fie  entliehenen  91u|en 
haben  f ollen,  mit  abfotuter  !HegeImä§igfeit  gu  treiben,  ©ie  müffen 
täglid;  norgenommen  werben.  $)ie  tägliche  Übungsgeit  wirb  bei  jüngeren 
Slinbern  unb  f(hwächlicf)en  ^erfonen  etwa  eine  tjalbe  ©tunbe  betragen, 
bei  kräftigeren  unb  geübteren  fid)  bis  gu  einer  ©tunbe  ausbetmen  bürfen. 
©chwöd)liche  ^erfonen,  welche  eine  möglidjft  ftarfe  Sßirfung  ber  §aus= 
gijmnaftif  gu  errieten  wünfdjen,  fönnen  auch  wohl  tägtid^  zweimal  je  eine 
halbe  ©tunbe  üben.  Qn  mannen  gälten,  g.  B.  bei  fefjr  reizbaren  Aa= 
turen,  auch  woljl  bei  anhaltenb  fi^enber  Befdjäftigung  empfiehlt  es  fid^, 
bie  gange  tägtid^e  Übungsaufgabe  nicht  auf  einmal,  fonbern  in  mehreren 
Portionen,  über  ben  Sag  verteilt,  abguarbeiten. 

Ser  betrieb  ber  ^auSgpmnaftif  mufj  lange  Seit  f)inburd)  mit  gleid)= 
mäßiger  Ausbauer  fort  gefegt,  er  mufj  gewiff  ermaßen  gu  einer  £ebens= 
gewo^nljeit  werben.  ©rft  bann  entfaltet  bie  ItbungStljätigfeit  ihre  ooüen 
unb  tiefgekjenben  SBirfungen.  Bkr  fdjon  nach  wenigen  3Bod)en  bes  Be= 
triebes  ungebulbig  auf  fcfjarf  Ijeroortretenbe  Erfolge  besfelbert  kjarrt-,  ift 
in  einer  Säufdjung  befangen.  Sie  Übungen  fönnen  in  angemeffener  AuS= 
xoaljl,  welche  im  britten  Abfchnitt  norgefchrieben  wirb,  non  weiblidjen 
Sßerfonen  jebes  Alters  twrgenommen  werben,  ©ie  finb  aber  in  afuten 
fieberhaften  Krankheiten,  beim  Borhanbenfein  non  ©ntgünbungen,  währenb 
ber  ©chwangerfcfjaft  unb  auch  bei  gu  ftarfer  ober  mit  Befdj werben  ner= 
bunbener  SJlenftruation  auSgufepen.  Seifte,  oorübergeljenbe  Unpäfjlidjfeiten 
bebingen  bagegen  feine  Unterbrechung  ber  täglichen  Übungen. 

Sie  eingelnen  Bewegungen  müffen  mit  Aufmerff  amfeit  unb 
Aßilten  sfraft,  ftraff  unb  genau  in  ben  nor  gef  Unebenen  gönnen,  ruhig, 
ohne  £aft,  ausgeführt  unb  jebesmal  in  beftimmter  Saht  wieberholt  werben, 
ge  nach  beut  Sfraftmafj  ber  Übenben  wirb  bie  3<*ht  ^efer  Söieberholungen 
nerfdjieben  fein  unb  fidh  mit  ber  Sunaljme  ber  Kraft  allmählich  fteigern. 
Sie  ©rengen  ber  Aßieberh Ölungen  finb  im  britten  Abfchnitt  bei  ben  ein= 
gelnen  Übungsoorf djriften  befonbers  angegeben.  Bad)  Beenbigung  aller 
gu  berfelben  Übungsform  geljörenben  ©ingelbewegungen  wirb  eine  furge 
©rhotungspaufe  gemalt,  in  welker  bie  Übenbe  ruhig  unb  tief  atmen 
fott.  ©in  foldjesSiefatmen  (b.h-  ein  gleichmäßiges,  nolles  unb  fräftiges  ©im 
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unb  Ausatmen  bis  an  bie  äufcerfte  möglidje  ©renge)  wirb  auch  bei  ein= 
gelnen  Übungen  währenb  ber  Ausführung  betreiben,  wie  bies  bei  ber 
Betreibung  ber  Übungen  angegeben  ift,  eintreten  müffen.  £>as  £ief= 
atmen  wirb  aber  auch  aufjer  ben  Übungszeiten,  befonbers  auf 
(Spaziergängen,  für  bie  ©efunbheü  feljr  nüfelidj  fein  unb  bie  Söirfung  ber 
§ausgpmnaftif  unterftüfcen.  ©ine  burä)  bie  Übungsthätigfeit  herbei  ge= 
führte  Befdjleunigung  bes  £erzfd)lages  unb  ber  Atmung  mujg  man  erft 
twrübergehen  laffen,  ehe  man  bie  folgenbe  Übung  oornimmt. 

Oie  ®ef  amtwirf  ung  einer  täglichen  Übung  fott  eine  mäßige,  angenehm 
empfunbene  ©rmübung,  niemals  eine  ©rmattung  ober  oöttige  ©rf cfjöpfung 
fein.  Jebe  Übungszeit  ift  mit  mäfng  anftrengenben  Übungen  zu  beginnen ; 
bann  erft  fommen  -bie  fräftiger  wirfenben  Bewegungen,  unb  mit  ruhigen 
unb  beruhigenben  wirb  bie  S^ätigfeit  gef  Stoffen,  Aur  nach  unb  nadj 
finb  bie  Übungen  zu  fcfjwierigeren  zu  fteigern;  namentlich  ift  bies  non 
fchwää)lichen  ^erfonen  zu  beamten,  gür  bas  b)öb)ere  Alter  eignen  fid) 
im  allgemeinen  mehr  ruhige  Bewegungen;  bei  jüngeren  SUnbern  finb  bie 
Übungen  mit  weniger  ©nergie  unb  Straffheit  auszuführen  als  im  kräftigen 
Jungfrauen  = unb  grauenalter. 

Söenit  fid)  bei  einzelnen  ^3erfonen  infolge  ber  Übungen  Schwinbel, 
Schmerzen  in  ber  Bruft,  in  ben  Seiftengegenben  ober  anbere  Bef d) werben 
einfteUen  fottten,  fo  finb  bie  Bewegungen  auSzufe^en,  unb  es  ift  ein  Arzt 
ZU  sJtate  zu  z^hen-  Seidjte  9Ausfelfchmerzen,  welche  bei  Ungeübten  wohl 
im  Anfänge  ber  gpmnaftifdjen  Xhätigfeit  auftreten,  finb  unbebenflid)  unb 
erforbern  nicht  bie  ©inftettung  ber  Übungen.  SSenn  bagegen  bie  SJtusfeU 
fchmerzen  au$  nadj  fortgefe|ter  gpmnaftifcher  ^hätigfeit  noch  immer 
wieberfehren , fo  ift  in  ber  fchon  oben  erwähnten  Aßeife  bie  tägliche 
Übungsaufgabe  in  mehrere  Portionen  zu  teilen. 

©s  ift  zroedmäfng,  baj3  bei  ber  Ausführung  ber  Übungen  bie  Ber= 
bauungsorgane  möglichfl  leer  feien.  Oie  Oagesftunben,  in  welchen 
bie  gpmnaftifdje  Ohätigfeit  ftattfinben  fott,  finb  beshalb  paffenb  fo  zu 
wählen,  bafj  fie  oor  einer  Mahlzeit  liegen.  Am  angemeffenften  finb  bie 
■äftorgenftunben  oor  bem  grühftücf,  bemnädjft  bie  Stunben  twr  bem  WliU 
tageffen;  aber  audj  bie  Seit  oor  bem  Abenbeffen  ift  brauchbar.  Ooch 
mu§  in  jebem  gatte  Zeiten  ber  Übung  unb  ber  barauf  folgenben 
Mahlzeit  eine  ^ßaufe  fid)  befinben,  bamit  inzwifchen  bie  burdj  bie  Be= 
wegung  entftanbene  Aufregung  oerfdjwunben  unb  ber  ganze  Organismus 
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wieber  $ur  9tut)e  gefommen  ift.  Unter  Umftänben  fann  aud)  ber  fpätere 
Stbenb  gu  ben  Übungen  oerwanbt  werben,  befonberS  wenn  man  burcf) 
biefetben  einen  guten  ©d)laf  erzielen  will.*)  3)o<fj  bürfen  in  biefem  gatte 
bie  ^Bewegungen  nid)t  ftarf  erregenb  fein,  unb  es  mufc  §wifd)en  itjnen  unb 
bem  ©djlafengetjen  nod)  eine  längere  ^paufe  tiegen.  Um  bei  ben  Übungen 
jebe  güllung  ber  Unterteibsorgane  tt)untidjft  aus^ufdj  tieften,  ift  es  audj  §u 
empfehlen,  nor  bem  ^Beginn  ber  gpmnaftifdjen  $£t)ätigfeit  jebeSmal  wo= 
möglich  eine  $Darm=  unb  ^arnbtafenentleerung  eintreten  §u  taffen. 

©et) r uorteittjaft  für  bie  ©efunbtjeit  ber  Übenben  ift  es,  wenn  bie 
^Bewegungen  bei  guter  Sßitterung  im  greien,  womöglid)  in  einem 
©arten,  ausgeführt  werben  fönnen,  weit  bie  burdj  bie  Übungen  angeregte 
2ItmungStt)ätigfeit  in  frifdjer,  reiner  Suft  eine  bebeutenb  erhöhte  Sßirfung 
auf  bie  ©efunbtjeit  tiat.  $Bei  ungünftiger  Witterung,  namentlich  bei 
fcfjarfen  Dft=  unb  9?orbwinben,  ober  wenn  ein  paffenber  ^aum  im  greien 
nid^t  §ur  Verfügung  ftetjt,  rnuft  in  einem  gut  gelüfteten  gimmer, 
welches  atfo  ftaubfrei  unb  weber  rauchig  nod)  bumpfig  unb  feucht  fein 
foCC,  geübt  werben.  $)ie  genfter  beS  gimmers  f ollen  währenb  ber  Übung, 
wenn  baburch  nur  fein  ftarfer  fiuft^ug  t)eroorgebrac^t  wirb,  audj  fetbft 
in  rauherer  gahresgeit  geöffnet  bteiben. 

©ie  JUeibung  ber  Übenben  muft  bequem  fein  unb  alte  $8e= 
wegungen  beS  Körpers  ungetjinbert  julaffen.  gebe  ^Beengung,  befonberS 
beS  <galfes,  ber  SBruft  unb  beS  Unterleibes,  burd)  un^weclmäftige  SUeibung 
wirft  bei  ber  Übung  burchaus  fdjäblidj.  Namentlich  finb  ©djnürleiber 
unb  über  ben  lüften  feftgebunbene  3^Ödfe , ebenfo  enge,  nicht  etaftifche 
©trumpfbänber  oermerftid).  2lls  guftbefleümng  finb  nur  gut  paffenbe, 
mit  niebrigen,  breiten  Nbfäpen  oerfetjene  ©d)ut)e  guläffig,  welche  bie  gehen 
nicht  jufammenpreffen. 

*)  3Sgt.  Siffot:  DJJebijinifc^e  unb  cfyirurgtfcfje  ©pmnaftif.  2luS  bem  ^ranjöfifctyen. 
Mm  1782.  ©.  32,  33. 


Btnriter  Äbfijmti 

Übungen  6er  ^ausgymnaftif. 
A.  gjreiußungen. 


Wvxbmnkm$tn. 

23ei  beginn  ber  Übungen  unrb  bie  ©runbftellung  eingenommen. 
2lu$  biefer  ©teüung  werben  bie  Übungen  angeführt,  wenn  nic^t  anbere 
(Stellungen  befonberö  angegeben  finb. 

gn  ber  ($  r u n b ft  e 1 1 u n g berühren  fic§  bie  gerfen,  bie  guf3fpipen  finb 
foroeit  auäwärtö  gerietet,  baf3  bie  güfte  beinahe  einen  rechten  Söinfel  bilben; 
bie  23eine  finb  geftredt,  ^umpf  unb  Kopf  aufrecht,  bie  Schultern  etwa§  gurüd= 
gezogen.  Oie  2lrme  hängen  gwangloö  an  ben  ©eiten  beö  Körpers  t)erab, 
bie  ginger  finb  leicht  gebogen  unb  gefdjloffen,  bie  Daumen  nach  norn  gerietet. 

Oie  ©djtuf3ftettung  entfielt,  wenn  bie  güf$e  auf  ben  gerfen 
(unter  leistem  Streben  ber  ©pi^en)  fomeit  einwärts  gebreljt  werben,  ba§ 
bie  inneren  guftränber  fich  berühren.  0ßergl.  gig.  3.) 

. SBirb  ein  guf$  norwärtö,  fchrägnorwärtä,  feitwärtö,  fchrägrücfwärtä 
ober  rüctwärtö  geftellt,  fo  bie  ^ierbur^  entfteljenbe  ©tettung  eine 
©chrittftellung.  (SBergl.  gig.  31.) 

3ur  Unterftü^ung  unb  $erbefferung  ber  Körperhaltung  empfiehlt  es  ftd) 
bei  mannen  Übungen,  bie  §änbe  auf  bie  lüften  §u  füllen  ober  bie  2lrme 
auf  bem  Etüden  §u  nerfchränfen  (gu  freuten). 

33ei  bem  © t ü £ ber  <g  ä n b e auf  ben  lüften  finb  bie  Daumen 
nach  hinten,  bie  übrigen  ginger  gefchloffen  nach  norn  gerichtet.  Oie  inneren 
^anbflädjen  liegen  noü  auf,  bie  Ellenbogen  befinben  fich  in  ber  Dichtung 
ber  ©cbultern.  (fßergt.  gig.  1.) 

$ei  bem  2lrmnerfchränfen  werben  bie  Unterarme  (fich  freugenb) 
auf  ben  Mden  gelegt  unb  bie  gänbe  faffen  bie  Oberarme  (gig.  2)  ober 
bie  Unterarme  in  ber  -ftähe  bes  EttenbogengelenfeS. 


Slngerftein  u.  ©cfler,  §au§gt)tnnaftif  f.  9Jiäbd)en  u.  grauen. 
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I.  üoyfbemeguwjen  (palMfmngeti). 


OTe  Slopfbewegungen  finb  rußig  unb 
gleichmäßig,  mcßt  rucfweife  au§sufüßren. 

1.  &o})f&rd)Ctt. 

©ie  güße  neunten  ©runbftellung  ein,  bie 
<gänbe  werben  auf  bie  ^üften  geftü^t  ober  bie 
2lrme  auf  beut  TOcfen  oerfcßränft.  ©er  $opf  wirb 
bei  aufrechter  Haltung  langfam  unb  gleichmäßig 
um  feine  Sängenacßfe  gebreßt  unb  gwar  womöglich 
foweit,  baß  man  einmal  über  bie  linfe  unb  bann 
über  bie  rechte  «Schulter  ßinwegfießt  (gig.  1). 

gebe  Beugung  beä  Kopfes  unb  jebe  WliU 
bewegung  ber  Schultern  ift  §u  oernteiben. 


2.  Äo^föeugett  toortoartö  unb  riiÄtomrt§. 


©ie  güße  in  ber  ©runbfteüung,  bie  <gänbe  auf  bie  lüften  geftüßt. 
©er  ^opf  wirb  oßne  jebe  ©reßung  in  rußiger,  ftetiger  Bewegung  (nicht 
rucfweife)  foweit  oorwärtä  gebeugt,  baß  baö  $inn  bie  33ruft  leicht  berüßrt. 

9^a<h  furgem  ^erßarren  in  biefer  SBeugßalte  erfolgt  bie  ebenfalls  lang= 
fam  au$$ufüßrenbe  Streclung  beö  Kopfes  §ur 
aufrechten  Haltung. 

©a§  TOcfwärtöbeugen  finbet  in  entlprecßen^ 
ber  Söeife  ftatt.  ©er  Dberförper  unb  namentlich 
bie  Schultern  finb  rußig  §u  ßalten,  bürfen  alfo 
an  ber  Bewegung  nicht  teilneßmen. 


3.  Äo^föeitgcn  feittoart§. 

©ie  güße  in  ber  ©runbfteüung,  bie  Strme  auf 
bem  ^ücfen  oerfcßränft.  2Iu$  ber  aufrechten 
Haltung  wirb  ber  <Ropf  genau  nach  ber  linfen 
(rechten)  Seite  gebeugt  (gig.  2). 

(Sine  ©reßung  beö  £opfeö,  ein  $or=  ober 
TOcfneigen  beleihen,  fowie  ein  .Soeben  ober 
Senfen  ber  Schultern  barf  nicht  ftattfinben. 


3rig.  2. 
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4.  ^ojjflrafeit. 

©ie  güße  in  ber  ©runbftellung,  bie  Hänbe  auf  bie  Hüften  geftüßt. 
Rtan  beugt  ben  Kopf  vorwärts  unb  bann,  oßne  ißn  wieber  §u  ftredien, 
in  ruhiger,  gleichmäßiger  Bewegung  lintsfeitwärts,  bann  rücfwärts,  bann 
recßtsfeitwärts  (ober  in  umgefeßrter  Reihenfolge),  bann  wieber  oorwärts 
u.  f.  f.  ©as  ®eficßt  behält  hierbei  feine  Richtung  na<$  norn  b§w.  nach  oben. 


©ie  Kopfbewegungen  wirfen  günftig  beiSäßmungenunb  © cßwäcße  = 
§ uft än b en  ber  H a 1 3 = unb  Racfenmusfeln.  ©ie  finb  besßalb  bei 
fehlerhaften  gewohnheitsmäßigen  Kopfhaltungen,  befonbers 
bei  ©cßiefhaltrtng  bes  Kopfes  anguwenben.  33ei  leßterer  müffen 
einfeitige  Beugungen  (nach  ber  ber  ©cßiefßaltung  entgegengefeßten 
©eite)  ausgeführt  werben.  2tucß  bei  ©teifheit  ber  Halswirbeln 
gelenfe  finb  bie  Kopfbewegungen  nüßlicß. 


II.  UumjifiUmngen. 

^Itfc  biefe  Rumpfübungen  finb  1 a n g f a m , 
in  gleichmäßiger  Bewegung  ausgufüßren. 

5.  9tunt})fbrel)en. 

©ie  güße  in  ber  ©d^lußftellung,  bie  Hanbe 
auf  bie  Hüften  geftüßt  ober  bie  Sinne  gur  wage= 
regten  Haltung  twrgeßoben  (gig.  3).  ©er 
Dberförper  wirb  abwecßfelnb  reäjts  unb  linfs 
möglicßft  weit  um  feine  fiängenacßfe  gebreßt; 
ber  Kopf  folgt  ber  Bewegung,  oßne  ficß  Jen 
bodj  befonbers  §u  breßen.  ©ie  güße  bleiben 
feft  unb  mit  twEer  ©oßle  auf  bem  SSoben,  bie 
SSeine  bleiben  geftredt. 

gig.  B. 

6.  ähtntjjföeuijen  tiartnartö  mtb  riitftuartö. 

©ie  güße  in  ber  ©runbfteüung,  bie  Hanbe  auf  bie  Hüften  geftüßt. 
S3ei  nottftänbig  geftrecften  deinen  wirb  gunädjft  ber  Kopf  vorwärts  (rücf= 

2* 
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roärtö)  gebeugt,  bann  beugt  fidj  ber  ^umpf  mit  ruhiger,  gleichmäßiger 
^Bewegung  in  berfelben  Dichtung,  fobaß  atfo  bie  gange  SSirbetfäule  beteiligt 
ift  unb  außerbem  eine  SBinfelung  im  ^üftgelenf  ftattfinbet  (gig.  4 u.  5). 


3rtß-  3fi0.  5. 


£)ie  ©djultern  bürfen  nicht  nerbreßt,  bie  TOdbeugung  barf  nicht  gu 
weit  auägebeßnt,  eö  barf  nicht  lange  in  ber  Sftüdbeughalte  unb  non  folgen 
^erjonen,  metd)e  gu  33lutanbrang  nach  bem  $opf  neigen,  auch  nicht  lange 
in  ber  SBorbeughalte  nermeilt  inerben. 

$)as  ©treden  muß  ebenfaüä  langfam  erfolgen,  £iefe£  @in  = 
atmen  beim  ^üdmärtöbeugen,  2lu§atmen  beim 
©treden;  bagegen  SCuöatmen  beim  SBortoärtes 
beugen,  ©inatmen  beim  ©treden. 

7.  fftutit^iföeugen  feitmartö. 

$)ie  güße  in  ber  ©runbftellung ; beibe 
<§änbe  merben  auf  bie  lüften  geftüßt  ober  ber 
2lrm,  toeldjer  ber  SBeugerichtung  entfpricßt, 
hängt  an  ber  ©eite  beä  Körpers  (3*9- 6)* 

$Der  $opf  tnirb  linfs  (rechts)  feittnärts  gebeugt 
unb  alsbann  folgt  ber  Oiumpf  mit  ber  23e^ 
megung  fomeit,  als  es  möglich  ift,  ohne  ben  ber 
23eugerid)tung  entgegengefeßten  guß  gu  lüften. 
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@s  barf  fein  drehen  bes  Kopfes  unb  fein  Rerfchieben  ber  ©Lüftern 
unb  lüften  ftattfinben. 

8.  Gummireifen. 

®ie  gü^e  in  ber  ©runbftellung,  bie  £änbe  auf  bie  lüften  geftü|t. 
Rtan  beugt  ben  Stumpf  rorwärts  unb  bann,  ofjne  ihn  triebet  §u  ftrecfen, 
in  ruhiger  Bewegung  recbtsfeitwärts,  bann  rüdwärts,  bann  linfsfeitwärts 
(ober  in  umgefefjrter  Reihenfolge),  bann  wieöer  rorwärts  u.  f.  f.  ®ie 
33eine  müffen  toährenb  ber  Übung  geftredt  bleiben. 

£)ie  Sängenachfe  bes  Rumpf es  betreibt  alfo  ben  Rlantel  eines  Kegels, 
beffen  Spipe  in  bem  unteren  @nbe  ber  SBirbelfäule  liegt. 

@rft  nach  Seeluft  ber  Übung  erfolgt  bas  Aufrichten  bes  Rumpfes, 
gebes  drehen  bes  Rumpfes  um  feine  Sängenachfe  mufe  toährenb  bes  Greifens 
oermieben  toerben. 


2)ie  Rumpfübungen  toirfen  anregenb  auf  bie  £f)ßtigfeit  ber 
Unterleibsorgane  unb  finb  befonbers  nüfdich  bei  Störungen  in 
ben  ©efäften  bes  Unterleibes  unb  bei  !q  artleibigf  eit.  Am 
fräftigften  wirft  in  biefer  SBejiehung  bas  Rumpffreifen,  meines  bei  © t u h l 5 
rerftopfung  fogar  einen  unmittelbaren  ©rfolg  erzielen  fann, 
trenn  bas  Greifen  (unb  ber  burd)  basfelbe  auf  bie  SBaucheingetreibe  unb 
ihren  gnhalt  herrorgebrachte  3)rud)  immer  nur  in  berfelben  Richtung, 
nämlich  rorwärts,  rechts,  rüdwärts,  linfs  u.  f.  f.  (b.  h-  bem  Rerlauf  bes 
SDicfbarmeS  entfpredjenb)  erfolgt,  unb  babei  bie  Übergänge  ron  rorn  nach 
rechts  unb  ron  hinten  nach  linfs  befonbers  fräftig  ausgeführt  werben. 

2)aS  Rumpfbeugen  rücfwärts  ift  auch  bei  (Schwäche  ber  Rüdenmusfein 
unb  ber  baburä)  reranlafüen  gebücften  Körperhaltung  mit  Ru|en 
anguwettben.  ®as  Rumpfbeugen  feitwärts  wirft  aufterbem  erfolgreich  bei 
feit  liehen  RüdgratSrerfrümmungen,  unb  ift  bei  biefen  ein  = 
f e i t i g unb  gwar  nach  ber  Seite  ber  Konrepität  (Ausbiegung)  ber  Krütm 
mung  aus§uführen.*) 

*)  3ft  bie  2ütSfnegung,  wie  in  $ig.  54,  nacf)  rechts  gerietet,  fo  wirb  aifo  bie 
9iumpfbeugung  nur  nacf)  ber  regten  ©eite  auSjufüijren  fein. 
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III.  Hvm-  mtb  jjjanitäbungen. 

$)ie  3lrm=  unb  ganbübitngen , mit  SluSnahme  ber  (Sd)u(terübungen 
(Ü6g.  9 u.  10)  unb  ber  Fingerübungen  (Übg.  28  u.  29)  fönnen  auch 
mit  § ante  ln  ausgeführt  werben.*) 

Sßenn  bei  magerest  uorgetjobenen  unb  geftredten  Strmen  ber  ®aumem 
ranb  ber  £anb  nach  oben  gelehrt  ift,  fo  1) ab en  Slrm  unb  <§anb  (Speid)- 
Gattung;  mirb  burd)  eine  ^Drehung  bes  Sinnes  ber  Meinfingerranb  nach 
oben  gebraut,  fo  befinbet  ftd)  ber  Slrm  in  ©Uentjaltung;  ift  ber 
§anbritcfen  (§anbrift)  nach  oben  gerietet,  fo  nennt  man  bie  Gattung  bes 
SIrmeS  unb  ber  <panb  9ii ft b)  altung;  ift  bie  innere  ^anbftä^e  aufwärts 
gewenbet,  fo  bjat  ber  Slrm  ^ammhaltung. 

©iefelben  Bezeichnungen  für  bie  3lrm=  (unb  §anb=)  Haltungen  merben 
auch  gebraust,  wenn  bie  Sinne  aus  einer  ber  oben  angegebenen  Haltungen 
oh ne  weitere  $)ref)ung  gehoben  ober  gefenft  werben.  Qn  ber  (Speich  = 
h altung  ift  bemnadj  bei  aufwärts  gehobenen  Sirmen  ber  £)aumenranb 
ber  <panb  nad)  hinten,  bei  gefenft  gehaltenen  Sinnen  ber  ©aumenranb 
nach  t>orn  gerietet  u.  f.  w. **) 

9.  Sdjnltedjelien. 

©runbfteüung.  ®ie  (Schultern  werben  langfam,  aber  fräftig,  fo  ho$ 
als  möglich  gehoben  unb  langfam  gefenft. 

@S  gefd^ieht  bies  entweber  mit  beiben  (Schultern  gleichzeitig  ober 
linfs  unb  rechts  im  Sßechfel. 

Einatmen  beim  £eben,  ausatmen  beim  (Senfen  ber  (Sputtern. 

3ft  eine  fogenannte  h o h e ©d)  ult  er  uorhanben,  weldje  eine  golge 
einfeitiger  Sähmung  ober  feitlidjer  Slücfgratsoerfrümmung  ift,  fo  wirb 
bie  Übung  nur  einfeitig  unb  zwar  mit  ber  niebrigett  (Schulter  non 
genommen. 


*)  $inber  bis  gum  fiebenten  ober  adjten  gatjre  fotten  mir  auSnatjmSmeife,  nur 
in  gälten,  bie  im  britten  Stbfdjnitt  biefeS  SucfjeS  befonberS  angegeben  merben,  mit  hanteln 
üben,  unb  eS  barf  bann  baS  ©emidjt  jebeS  ^antetS  f)öct)ftenS  1 kg  betragen,  gür 
2käbcf)en  unb  grauen  genügen  gantet  oon  je  1 bis  l1^  kg  ©dimere. 

**)  Sei  jeber  ber  fotgenben  Übungen,  mo  bie  <panbt)attung  eine  Sebeutung  Ifat, 
ift  biefe  Gattung  mieberum  angegeben. 
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10.  aSor=  unb  Mtföetoegeu  ber  ©tfjuttern. 

Sie  £änbe  auf  bie  ipüften  geftüfet.  S3eibe  ©djultern  werben  guerft 
gleidjtnäfng  nad)  oorn  bewegt  unb  bann  langfam  aber  fräftig  nach  hinten 
gezogen.  Sie  Ellenbogen  werben  mit  ben  ©futtern  gleid)§eitig  foweit 
als  möglid)  nacfj  oorn  be§w.  nadj  i)inten  geführt. 

Dberförper  unb  $opf  bürfen  bei  biefer  Übung  i|re  aufrechte  Haltung 
nidjt  oeränbern. 

Sa£  Siüdbewegen  ift  ber  wütigere  Seit  ber  Übung.  Sas  Ein  = 
atmen  mufs  mit  biefern,  bas  Slusatmen  mit  bem  SSorbewegen  jufammenf allen 

11.  9lrtnlje6en  feitmärtö. 

Ekunbftedung.  Sie  oolb 
ftänbig  geftredten  Slrme  werben 
mit  rutjige*  unb  gleichmäßiger 
Bewegung 

a)  bis  §ur  wageredj' 
ten  Haltung 

genau  feitwärts  gehoben.  Sie 
ginger  finb  gefdjloffen  unb  ge^ 
ftredt,  bie  ganbritden  finb  im 
Slbßange  ber  Strme  nad)  außen, 
in  ber  wagered)ten  gattung  ber 
Sinne  nach  oben  gelehrt  (gig. 

7 ab). 

darauf  wirb  bas  ©enfen 
ber  Slrme  feitwärts  tangfam  unb 
mit  Slnfpannung  ber  SJhtsfeln  ausgeführt,  ober  bas  §eben  wirb 

b)  bis  $ur  fenfrechten  Haltung 

fortgefeßt.  Sie  Strme  bleiben  babei  geftredt.  Stach  SSotienbung  beS  <qo& 
hebens  finb  bie  §anbrüden  nadj  innen  (einanber  gelehrt  (gig.  7 c d). 
Sief  einatmen  beim  §eben,  ausatmen  beim  ©enfen  ber  Sinne. 

12.  Mrmfdjtoiugen  feitmartö. 

a)  33is  §ur  wageredjten, 

b)  bis  §ur  {entrechten  Haltung. 

Entfpridjt  ber  Übung  11,  bod)  wirb  bie  Bewegung  mit  ©cfjwung. 


C d 
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a£f o fcßnelt  ausgeführt.  Qtt  ber  wagered)ten  bgw.  fenfredjten  Haltung 
nerweilen  bie  2lrme  einen  2lugenblicf,  bann  erfolgt  ber  ©cßwung  feitwärtSs 
abwärts. 

Ruhiges,  gleichmäßiges  2ltmen. 

13.  9lrntlje(ien  uormärtö. 

£)ie  geftredten  2lrme  werben  langfam  unb  gleichmäßig  bis  gur  wage= 
regten  ober  bis  gur  f entrechten  Gattung  norwärts  gehoben  unb  hierauf 
wieber  gefenft.  ®ie  gänbe  bleiben  um  Hörperbreite  non  einanber  enU 
fernt,  bie  inneren  ganbftächen  finb  einanber  gugeteßrt. 

Sie  f ein  atmen  beim  geben,  ausatmen  beim  ©entert  ber  2lrme. 

14.  3lvmfdjtowgen  Horiu&rtö. 

2ßie  Übung  13,  nur  baß  bie  ^Bewegung  mit  ©cßwung  auSgefü^rt  tnirb. 
Rußiges,  gleichmäßiges  2ltmen. 

15.  Wrmfdjtoiitgcn  riitftuärtö. 

Um  biefe  Übung  mirtfamer  gu  machen, 
werben  bie  gänbe  gur  gauft  gefcßloffen  unb  bie 
geftredten  Slrme  gunäcßft  gur  wagerechten  galtung 
oorwärts  gehoben  ober  normärts  gefdjwungen. 
gierauf  werben  bie  2lrme,  foweit  es  ohne  ein 
Vorbeugen  bes  Rumpfes  möglich  ift,  fräftig  nad) 
hinten  gezwungen  (gig.  8). 

16.  3lrmau§6r eiten. 

Sie  2lrme  werben  gunäcßft  gur  wagerecßten 
galtung  norgehoben.  2lus  biefer  (2luSgangS=) 
galtung  werben  biefelben,  ohne  baß  fie  fidj 
babei  fenfen  (alfo  in  wageredjter  ©bene)  nad)  außen  unb  hinten  unb 
aisbann  wieber  nach  norn  bewegt,  unb  gwar  bis  gur  Slusgangshaltung, 
ober  bis  gurrt  berühren  ber  gänbe,  ober  bis  gum  Ureugen  ber  ge= 
ftredten  SCrme. 

Siefe  Übung  ift  non  bruftfcß wabert  ^erfonen  langfarn,  non  kräftigen 
^erfonen  mit  ©cßwung  (auch  mit  gur  gauft  geballten  gärtben)  ausguf Uhren. 

Sief  ein  atmen  beim  Slusbreiten,  ausatmen  beim  $orbewegen 
ber  2lrme. 


Stg.  8. 
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17.  $vid)tetfmfett. 

Qu  bem  £ricf)terfreifen  ober 
bem  Slrmfreifen  in  Heine- 
ren Greifen  (gig.  9)  werben 
bie  2lrme  gur  wagered)ten  Haltung 
feitwärts  gehoben;  bei  geftredten 
£änben  betreiben  bann  bie 
gingerfpi|en  irt  langfamer  ober 
mäfng  fdjneller  Bewegung  Greife, 
beren  SJtittelpunfte  fiel)  in  ber  <gö|e 
ber©cf)ultergetenfe  befinben;  jeber 
2Irm  betreibt  fomrit  ben  kantet 
eines  Hegels,  beffen  ©p i|e  int 
©dfjultergelenf  liegt.  $)ie  £anb= 
rüden  bleiben  nadj  oben  gerietet. 

@S  ift  barauf  adfjten,  ba|  ber  $ogen  nadj  hinten  redfjt  ausgiebig 
gemalt  wirb. 

£)as  Greifen  wirb  eben  fo  oft  rückwärts  beginnenb  (Greifen  r ix  d = 
wärts)  wie  oorwärts  beginnenb  (Greifen  oorwärts)  auSgefü|rt. 


5ig.  9- 


18.  Sülit^le. 

®ie  TOl)le  ober  bas  2lrm  = 
freifen  in  großen  Greifen 
wirb  fortgefe|t 

a)  mit  bei  ben  taten  gleidp 
zeitig, 

b)  mit  einem  tat 
fowo|l  r ü cf  wärts  als  aucfj 
oorwärts  geübt. 

23ei  ber  „9Jtü| le  rückwärts 
mit  beiben  Firmen"  (gig.  10) 
werben  bie  geftredt  f)erabl)ängen= 
ben  2lrme  langfam  ober  in  mäßig 
f^neüer  Bewegung  junädfjft  bis 
gur  fenfrecfjten  Haltung  oorwärts 
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gehoben  unb  bann,  mit  möglidjft  meitem  Sogen  naM  hinten,  abroärts 
gefenft. 

®ie  ©aumenränber  ber  gänbe  finb  raätjrenb  be3  Sorhebenö  erft 
naM  oben,  bann  naM  tjinten  gerietet;  etroa  bei  b angefommen,  bre^en 
ftM  bie  gänbe  fo,  bafj  bie  f (einen  ^n9e^  ftM  naM  hinten  rieten.  Sei 
c finb  bie  ganbrüden  nad)  oben  unb,  fobalb  bie  2(rme  mieber  im  2Xb= 
hange  bei  a angefommen,  mie  §u  Anfang,  naM  aufjen  gerietet. 

£)ie  „9Jlühle  uormärtä"  mirb  mit  Südheben  ber  9lrme  begonnen 
unb  bann  erfolgt  baö  Greifen  in  entfpre^enber  Sßeife. 

2)ie  „Stühle  rüdmärts  unb  normärtö  mit  einem  2lrm"  mirb  mit 
gleichen  ^Drehungen  ber  ganb  auägeführt  mie  bie  Stühle  mit  beiben 
Firmen.  £)er  Dberförper  mujj  babei  ruhig  unb  aufre^t  gehalten  unb  barf 
niMt  feitmärtö  gebeugt  merben. 

2)a§  ©in atmen  fällt  mit  bem  geben , ba§  2lu3atmen  mit  bem 
©enfen  ber  2(rme  gufammen. 


®ie  Übungen  beö  ©Multerhebenö , beö  Sor=  unb  Südbemegenö  ber 
©Muttern,  beö  Slrm^ebenö,  SlrmfMmingenä,  2lrmauöbreitenö,  beö  £rid)ter= 
freifenä  unb  ber  Stühle  bemirfen  fämttiM  eine  ©rraeiterung  ber 
Sru  ft  höhle  unb  baburM  eine  Serbefferung  ber  2ltmung$  = 
tl)ätigfeit.  ©ie  finb  beöljalb  bei  Sltmungöbef (^merben  unb 
SruftfMwäMe  gu  üben.  ®a§  ©Multerheben  beförbert  befonberS  bie 
2ltmung§tl)ätigf eit  in  ben  ßungenfpit^en  unb  mirft  fomit  bei 
£ungenfpi($enfatarrt)en  nüfcliM- 

£)a$  Südbemegen  ber  ©Muttern  ift  auM  bei  fMlctffer,  ge  = 
büdter  galtun  g unb  frummem  Süden,  fomie  bei  abftehenben 
©Multerblättern  fetyr  $u  empfehlen. 

Sei  mangelhafter  Sluöbilbung  beö  ilnoMengerüfteS  ber  Sruft,  bei 
Formfehlern  beö  Sruftfaftenä  (gühnerbruft)  mirfen  ba§  2lrm= 
heben  unb  SlrmfMwingen  feitmärts,  baö  SlrmfMtoingen  rüdmärtö,  ba§ 
Slrmauöbreiten , ba$  ^riMterf reifen  unb  bie  Stühle  in  h°i)em  ®tabe 
günftig.  2)a§  Slrmheben  unb  SlrmfMtoingen  feitmärtä,  fomie  bie  Stühle 
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finb  auch  bei  feitlidjen  Süd gr atSn erf rümmungen,  befonbers 
einf eitig , nach  ber  ©eite  ber  ^onfaoität  (Einbiegung)  ber  Krümmung, 
p empfehlen. 

19.  9lvm6eugen  unb  =f treten. 

Oie  Unterarme  merben  gegen  bie  Oberarme  gebeugt.  Oie  Oberarme 
nerbteiben  babei  in  ihrer  fenfrechten  Haltung  unb  berühren  bie  ©eiten 
bes  Körpers  leidjt,  bie  Ellenbogen  bürfen  alfo  meber  tmr=  noch  prüd= 
gehoben,  noch  feitmärts  gehoben  merben.  Oie  £änbe  unb  ginger  beugen 
fich  mit,  fobafe  bie  ginger  fpi&en 
bie  ©djultern  norn  berühren. 

2fuS  biefer  Seüghalte  merben 
bie  Srme  fräftig  tmrroärts,  feit= 
märts,  aufraärts,  rüdroärts,  ab= 
märts  geftredt  (gig.  11).  Oie 
ginger  finb  bann  gef ^loffen  unb 
geftredt  unb  bie  ßänbe  befinben 
fich  in  berfelben  Sichtung  mie 
bie  Slrme. 

Sei  bem  ©eitmcirtsftreden 
finb  bie  <Qanbrüden  nach  oben 
gerietet,  bei  bem  Sormärts-,  2fuf= 
märts=  unb  Südmärtsftreden  finb 
bie  inneren  §anbfläd)en  einanber 
pgefeljrt  unb  um  ©djulterbreite 
non  einanber  entfernt. 

Sei  bem  Südmärtsftreden  barf  fein  Sorbeugen  bes  Sumpfes  ftatU 
finben. 

Oiefe  ©tredun gen  finb  auch  einfeitig,  b.  f).  nur  mit  bem  regten 
ober  bem  linfen  2lrm;  ferner  medjfetarmig  unb  §raar  fo,  bafc  ber 
eine  2lrm  bie  Seughalte  einnimmt,  mäljrenb  ber  anbere  eine  ©tredung  aus= 
flirrt,  unb  enblidf  gleichzeitig  nac^  üerfdjiebenen  Sidjtungen 
norgunehmen.  Es  mirb  alfo  §.  S.  ber  eine  2Irm  aufmärts,  ber  anbere 
2frm  feitmärts,  ober  ber  eine  2lrm  normärts,  ber  anbere  rüdmärts  ge= 
ftredt.  gm  teueren  gatte  ift  barauf  zu  achten,  baf$  feine  Orefjung  beS 
Sumpfes  unb  fein  Serfcfpeben  ber  ©cfjuttern  ftattfinbet. 


Sts-  n- 
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20.  'Mrinftrcrfcu  viitflhtge  nütucirte. 


£)ie  §änbe  werben  auf  bem  9tüden  gefaltet,  bie  inneren  glasen 
ber  j eiben  nacfj  hinten  ge= 
rietet  (gig.  1 2).  Dber= 
förper  unb  $opf  Begatten 
itjre  aufredjte  Haltung. 

hierauf  werben  bie 
2trme  tangfam,  aber 
fräftig,  abwärts  ge= 
ftredt  unb  bamit  bie 
©dmltern  nadj  unten 
unb  hinten  gezogen. 

23ei  ber  ©tredung 
(gig.  13)  berühren  ficfj 
fd)lieblicfj  bie  inneren 
glasen  ber  gefalteten 
£änbe. 

Mt  biefem  ©treden  gleichzeitig  mub  bas  2t  US  atmen,  mit  bem 
barauf  folgenben  Mengen  ber  2trme  bas  ©inatmen  zufammenfaKen. 


3ftg-  12. 


gig.  13. 


21.  Wrmftogeu. 

©runbfieHung  ober  ©eitfdjrittftellung.  £)ie  Unterarme  werben  zur 
wagere^ten  Gattung  oorgetjoben  unb  bie  ©lienbogen  etwas  nad)  hinten 
geflohen.  £)ie  §änbe  finb  gur  gauft  geballt.  S)ie  ©djultern  bitrfen 
nidjt  gehoben  werben. 

2tuS  biefer  Gattung  werben,  ähnlich  wie  bei  Übung  19,  burä)  fcbnelle, 
fräftige  ©tredung  ber  2lrme  bie  gäufte  in  geraber  £inie  oorwärts,  feit= 
wärts,  aufwärts  ober  abwärts  geflohen. 

25ei  bem  2trmftof$en  feitwärts  finb  bie  gäufte  unmittelbar  oor  ber 
. eigentlichen  ©tobbewegung  nad)  auben,  bei  bem  2trmfiof$en  aufwärts 
nadj  oben  zu  beugen. 

Um  bas  2trmftoben  abwärts  redjt  wirffam  zu  machen,  werben  bie 
©lienbogen  zunädjft  nad)  oben  gehoben,  bie  Unterarme  alfo  nadj  unten 
gerietet,  unb  bann  erft  erfolgt  ber  ©tob. 

3)aS  2lrmftoben  fann,  wie  bas  2lrmftredeit  (Übg.  19),  ebenfalls  ein  = 
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feitig,  wecpfetarmig  ober  gleicpgeitig  nacp  oerf  epiebenen 
9Ucptungen  ausgefüprt  werben. 

£)as  wedjfelarmige  ©tofjen  abwärts  bei  mäfng  uorwärts  gebeugtem 
9iumpf  wirb  bie  Stampfe  genannt.  SDiefe  Übung  wirb  am  beften  aus 
einer  ©eitfcprittfteÜung  twrgenommen. 

22.  paitarciöcu. 

2)ie  2trme  werben  mepr  ober  weniger  oorgepoben,  bie  ©anbftätpen 
gegeneinanbergebrücft  unb  nun  wirb  unter  ab  wecpfelnbem  teilten  beugen 
unb  ©treten  bes  einen  unb  bes  anbern  Slrrnes  bas  Reiben  ausgefüprt. 

23.  Untcrarmjrfjlagcit  mit  iHiftfjaltitng. 

©runbftettung.  ®ie  2Irme  werben  gur  wagerecpten  Gattung  feitwärts 
gepöben  (®anbrücten  oben,  alfo  9tiftpaltung)  unb  bann  foweit  nacp  oorn 
gebeugt,  bafs  bie  ©pi^en  ber  Mittelfinger  fiep  biept  oor  ber  23ruft  berüpren 
(gig.  14);  aisbann  werben  bie  tote  in  wagereepter  ©bene  §ur  xwllen 


Stß.  14. 


©tretfung  unb  möglicpft  weit  nad)  pinten  bewegt  unb  §war  tangfam  ober 
mit  ©djwung. 

®as  Unter armf cplagen  wirb  gleicparmig  (gig.  14)  ober  wecpfel  = 
armig  (oergl.  gig.  15)  geübt;  bie  ginger  finb  babei  geftredt  (ober  bie 
§änbe  §ur  gauft  gebaut). 

Mit  bem  tangfamen  ©eitwärtsbewegen  ber  2lrme  wirb  ein  tiefes 
©inatmen,  mit  bem  $orwärtsbewegen  bas  2Iusatmen  oerbunben. 
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24.  Uutcraim|djloflcu  mit  &«mmf)altuug. 

©ntfpridjt  ber  vorigen  Übung,  nur  werben  bie  feitwärts  gehobenen 
Sirme  fo  gebreht,  ba§  bie  inneren 
iganbflädjen  nad)  oben  gerietet  finb 
(^ammhaltung).  Sttit  ben  Unten 
armen  werben  and)  bie  £änbe  unb 
ginger  gebeugt  unb  §war  foweit, 
bab  bie  gingerfpi^en  (ober  bie 
gäufte)  bie  ©futtern  berühren 
(gig.  15). 

©er  ©cbwung  ber  Unterarme 
erfolgt  in  fentredjter  ©bene,  bie 
Oberarme  bürfen  babei  ihre  wage= 
rechte  Haltung  nicht  aufgeben. 

Sind)  biefe  Übung  wirb  g t e i dj  = 
armig  ober  wecfjfelarmig, 
mit  nodftänbig  geftredten  ober  mit 
Zur  gauft  geballten  §änben  oorgenontmen. 

25.  .SturjljaucH. 

©runbfteEung.  ©ie  Unterarme  werben  gur  wagerechten  Gattung 
norwarts  gehoben,  bie  £mnbe  zur  gauft  geballt,  ©aumenfeite  oben. 

Slus  biefer  Haltung  werben  bie  Unterarme  lebhaft  aufwärts  unb  ab= 
wärts  gezwungen,  ohne  bafs  jebod)  bie  Sinne  hierbei  zur  roden  Beugung 
unb  ©tredung  tommen. 

©ie  Bewegung  erinnert  an  bas  gleifi^hßden.  ©iefelbe  tarnt  gleich  - 
armig ober  wechfelartnig  ausgeführt  werben,  b.  f).  entweber  fo,  bab 
beibe  Unterarme  gleichzeitig  gehoben  unb  gleichzeitig  gefentt  werben,  ober 
fo,  bab  ber  eine  Slrm  gehoben  wirb,  währettb  ber  anbere  fid)  fentt. 


©ie  rerf^iebenen  gormen  bes  Slrmfchwingens,  bes  Slrmbeugens  unb 
SlrmftredenS,  bes  SlrmftofjenS,  Unterarmfd)lagens  unb  ^urzhauens  hüben 
eine  allgemein  anregenbe,  ben  SSlutumlauf  unb  bie  Sltmung 
lebhaft  beförbernbe,  beshalb  ben  Körper  erwärmenbe  unb  be  = 
lebenbe  unb  auch  nerröfe  SSerftimmungen  aufhebenbe 
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SBirfung.  £)ct  §u  allen  biefen  Übungen  eine  kräftige  nnb  bocfj  genau 
begrenze  ^JtefelthätigMt  erforberlich  ift,  fo  bienen  fie  auch  §ur  2Ius= 
bilbung  eineö  kräftigen  Sßittenöimpulfeö  nnb  einer  fixeren  33eherrfdjung 
ber  Bewegung  nnb  ^aitnng  bes  ^örperä. 

Qm  befonberen  ift  §u  bemerfen,  baf?  bie  ©tampfe  bie  £|ätigfeit 
ber  Unterleiböorgane  lebhaft  beförbert,  baf$  baö  2lrmftrecfen  rücf= 
ling§  abmärtö  bei  frnmmem  9tücfen,  f d^taffer  Gattung  nnb 
abftefjenben  ©chulterblättern  fefjr  nüplich  ift  nnb  fid^  auch  §nr  33  e = 
förberung  ber  3Itmungäthätigfeit  nnb  bei  feitlichen9tüd;  = 
gratsnerfrümmungen  empfiehlt,  nnb  bafj  ba$  £>anbreiben  eine  (S r - 
raärmnng  ber^änbe  nnb  eine  Ableitung  beä33tutanbrangeö 
non  ^opf  nnb  33ruft  bemirft. 

26.  §anb6eugen  unb  sf trerfen. 

£)ie  Slrme  merben  feitmärtö  ober  normärtä  gehoben,  bie  £>anbrücfen 
nach  oben  gemenbet.  2lu$  biefer  Gattung  erfolgt 

a)  baö  ^anbbengen  anf  = 
roärts  nnb  abmärtö. 

S)ie  §änbe  merben,  mit  geftred^ 
ten  Ringern  ober  gnr  gauft  geballt 
b§ro.  mit  hanteln  befdjmert  (gig.  16), 
fomeit  als  möglich  aufmärts  gebeugt, 
bann  geftrecft  (in  bie  2lnögang§= 
haltung  prüdgebracht) , hierauf  ab= 
märtö  gebeugt  n,  f.  f. 

b)  ba§  <ganbbeugen  feit  = 
märt§. 

£)a§  33eugen  mirb  abmechfelnb 
in  ber  Züchtung  nach  ber  ®aumen= 
feite  nnb  nach  be?  Meinfingerfeite 
ber  £anb  angeführt. 

@in  fdhnelleö  §in=  nnb  Verbeugen  ber  £ctnbe  mirb  jn  einem  §anb  = 
ftfjmingen  aufmärts  nnb  abmärtö,  b$m.  feitmärtö. 

27.  ^attWmfett. 

£)ie  Slrme  merben  feitmärtö  ober  uorraärts  gehoben,  bie  ^anbrücfen 
nach  oben  gemenbet;  bie  <Qänbe  finb  geftrecft  ober  §nr  gauft  geballt. 


^ig.  16. 
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©ö  wirb  nun  in  gfeicfjmäfnger , ftetiger  Bewegung  j.  23.  au§  ber 
Beugfjafte  ber  §änbe  aufwärts  in  bie  Beugfjafte  feitwärtä,  abwärts, 
feitroärtö  (nadj  ber  anbern  ^idjtung)  u.  f.  f.  übergegangen. 

Bei  bem  £anbfreifen  betreibt  bie  £anb  ben  kantet  eines  Hegels, 
beffen  ©pi£e  im  ^anbgefenf  liegt. 

28.  gingerlmtgeu  mtb  =ftretfen. 

$>ie  ginger  werben  fangfam,  aber  fräftig,  foweit  gebeugt,  baf$  eine 
gef  stoffene  gauft  entfielt,  unb  bann  fräftig  wieber  geftrecft. 

29.  gingertyreijeu. 

£)aS  ©preisen  ber  ginger  beftebjt  in  einem  Entfernen  ber  gingen 
fpipen  non  einanber  unb  gwar  in  ber  ©bene  ber  <ganbffäcf)e. 

Stuf  bas  ©preisen  folgt  bas  ©cfjfief$en  ber  geftrecften  ginger,  ober 
— was  für  manche  gäfle  wirffamer  ift  — ein  kräftiges  Beugen  berfefben 
gur  gauft. 


2)ie  Bewegungen  beS  ßanbgefenfes  unb  ber  ginger  bienen  ba§u, 
biefe  Körperteile  fräftig,  frei  unb  gefenfig  ju  madjen.  £)urcfj'  fie 
fönnen  besfjafb  bie  <gänbe  gur  <ganbfjabung  mufifafifcfjer  Qnftrumente  nor= 
gebifbet  unb  gefdjicft  gemacht  werben. 

gerner  finb  biefe  Übungen  mit  9tupen  beim  ©4  r e i b f r a m p f unb 
bei  oeitstan^artigen  3u(fungen  an^uwenben.  9tacf)  ermüben  = 
ber  Sfjätigfeit  ber  §änbe  (burä)  ©djreiben,  geicfjnen,  Diäten, 
©tidfen  u.  bgt.)  finb  bie  gingerübungen  f e f)  r geeignet,  b i e -Jft  u S f e l n 
ber  £ ä n b e f cf)  n e l f §u  erfrifdjen  unb  § u beleben. 


IV.  Oftit-  uitii  i'ufäiibunijen. 

Bei  mannen  biefer  Übungen  wirb  es  Anfängerinnen  fdjwer,  ben  Körper 
im  ©leidjgewidjt  gu  erhalten.  ©S  empfiehlt  fid)  in  biefem  gaffe,  bie 
eine  £anb  leidet  auf  bie  £ef)ne  eines  ©tuf)fes,  bie  Kante  eines  Sifd)es 
u.  f.  w.  ju  fegen.  güfwen  mehrere  bie  Übungen  gemeinfdjaftfidj  aus, 
fo  fönnen  ficf)  bie  Übenben  baburd)  unterftü|en,  ba$  fie  fid)  bie  £änbe 
reifen,  wie  bieS  in  ben  giguren  17  bis  20  angebeutet  ift. 
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30.  ©einjjeöen. 

®as  Söeinlieben  ift  aus  ber  ©runbftellung 

a)  norwärts  (gig.  17)  unb  r ü cf wctrts, 

b) fd)rägnorwärtS  unb  f cf) r ä g r ü d * 
wärts, 

c)  feitwärts 
aus$ufüf)ren. 

$)ie  £änbe  auf  bie  <güften  geftüfct.  £)as 
nöllig  geftrecfte  linfe  (redete)  $ein  wirb  lang? 
fam  bis  gu  mäßiger  Qofyt  nad)  ber  am 
gegebenen  Dichtung  .gehoben. 

®er  Dberförper  barf  babei  feine  fenf= 
rechte  Haltung  nidjt  aufgeben,  bie  guf$fpi|e 
ift  wäf)renb  ber  Übung  nad)  unten  unb  ein 
wenig  nad)  aufeen  gerietet.  2)as  ftebjenbe  23ein  (bas  Stanbbein)  mufc 
nöllig  geftredt  bleiben,  es  barf  feine  Beugung  (fein  Gsinfniden)  besf  eiben 
ftattfinben. 

üftadj  furgern  $ert)arren  in  ber  fiebfyalte  wirb  bas  $8ein  langfant 
gefenft. 

31.  Setetymjett. 

2)as  Söeinfpreigen  unb  ^fd^Iiefgen  unterfd)eibet  fidj  non  ber  norigen 
Übung  nur  baburd),  bab  fowofjl  bas  3lufwärtS=  wie  bas  Slbwärtsbewegen 
bes  deines  lebhaft  (mit  ©djwung)  auSgefüljrt  wirb. 

2Xuf  bas  ©traffl)atten  bes  ©tanbbeineS  ift  bei  biefer  Übung  befom 
berS  §u  adjten. 

32.  SSeinidjlmitgeit  öoi't»äftö  uitö  vütfttärtö. 

$)ie  güfse  in  ber  ©runbftettung,  bie  ^änbe  auf  bie  lüften  geftüpt. 
$)as  linfe  (redjte)  23ein  wirb  §u  mäßiger  <göf)e  lebhaft  norwärts 
unb  bann  an  bem  ©tanbbein  norbei  rüdwärts  gezwungen. 

®ie  guftfpi^e  ift  nach  unten  unb  ein  wenig  nadj  auften  gerietet 
unb  wirb  nur  (um  nidjt  auf  bem  33oben  §u  fdjleifen)  in  bem  2lugenblid 
leid)t  gehoben,  in  welchem  bas  geftredte  33ein  burd)  bie  fenfredjte  Haltung 
f)inburcf)get)t. 

9lngerftein  u.  ©cffer,  £au§gt)mnaftif  f.  9Mbct)en  u.  grauen. 


3fi0.  17. 
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33.  SBcintreifen. 

©runbftellung,  bie  <gänbe  auf  bie  lüften  geftüßt.  £)as  rechte  (linfe) 
23ein  wirb  mäßiger  §öße  oorwärts  gehoben  unb  bann  ber  guß  mit 
gleichmäßiger  Bewegung  im  Greife  nad)  außen,  alfo  nach  rechts  (begw. 
nad)  linfs),  bann  nad)  hinten,  nad)  innen  unb  an  bem  ©tanbbein  oorbei 
wieber  nach  twrn  geführt ; ober  bie  Bewegung  beginnt  mit  bem  Südwärts; 
heben  bes  Seinem  unb  mirb  bann  nad)  außen,  oorn,  innen  u.  f.  w.  fortgefeßt. 

$)as  geftredte  $8ein  betreibt  bemnadj  ben  Hantel  eines  Hegels, 
beffen  ©piße  im  ßüftgelenf  liegt. 

34.  $einbrel)en. 

2luS  ber  ©runbftedung  werben  bie  SBeine  auf  ben  gerfen  foweit 
nach  innen  gebreb)t , baß  bie  inneren  gußränber  ftdj  berühren,  bie  güße 
alfo  in  bie  ©djtußfteKung  fotnmen;  fobann  werben  bie  33eine  möglidjft  weit 
nadj  außen  gebreßt,  womöglich  foweit,  baß  bie  güße  in  gleidjer  ßinie 
fielen  (gwangftedung) ; bann  folgt  wieber  ein  Preßen  in  bie  ©cßlußftellung 
u.  f.  f.  Sßäßrenb  bes  $)reßens  werben  bie  gußfpißen  leicht  gehoben. 
2tudj  in  ber  3rDan9fte^un9  tnüffen  bie  Söeine  geftredt  bleiben. 

35.  Änieöeitgttng. 

©runbftellung,  bie  £änbe  auf  bie 
iQüften  geftüßt.  SBeibe  Kniee  beugen 
ftcß  — unter  gleichzeitigem,  allmählichem 
£eben  ber  gerfen  §um  3e^enfian^e  — 
ruhig  unb  gleichmäßig  in  ber  Dxidjtung 
ber  güße  (gig.  18). 

£)er  Dberförper  behält  feine  fenf= 
rechte  Haltung  unoeränbert  bei.  £)as 
Kniebeugen  foll  nur  mäßig  weit  ausge= 
beßnt  werben,  ßöcßftens  foweit,  baß  Dber= 
fcßenfel  unb  Unterfdjenfel  einen  regten 
äöinfel  bilben. 

9iacß  fur^em  SBerßarren  in  biefer  Stellung  erfolgt  bas  gleichmäßige, 
rußige  ©treden  ber  Kniee  unb  bas  ©enfen  ber  gerfen. 

@in  unmittelbar  auf  einanber  folgenbeS  beugen  unb  ©treden  ber 
Kniee  wirb  Knietoippett  genannt. 
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36.  $9ed)(eIfnieBeugcn. 

a)  gn  einer  Sorf  cljrittftellung  (gig.  19). 

2lu§  ber  ©runbftellung  mirb  ber  rechte  guf$  um  etwa  anbertl)alb 
gelängen  oormärtö  ober  fc^rägoormärts  geftettt , bann  mirb  bas  linfe 
(Hintere)  <Rnie  gebeugt.  £)ie  Hörper= 
laft  rutjt  auf  bem  hinten  ftet)enben 
gufee,  bas  norbere  Sein  bleibt  rollig 
geftrecft,  ber  Dberforper  fenfredp. 

hierauf  mirb  bas  linfe  Slnie  ge= 
ftre<^t  unb  unter  leistem  Sorneigen 
bes  Körpers  bas  rechte  (norbere)  $nie 
gebeugt.  2)ie  ^örperlaft  rul)t  je|t 
auf  bem  norberen  guf3e,  beffen  gerfe 
aud)  gehoben  merben  fann. 

(Sntfpredjenb  mirb  bas  2öed)fel= 
fniebeugen  aus  einer  SSorfd^rittfteUung  linfs  auögefübjrt. 

b)  gn  ber  ©eitfdjrittjiellung. 

®urdj  ©eitroärtsftellen  bes  regten  ober  linfen  guf^es  mirb  aus  ber 
©runbftellung  in  eine  ©eitfdjrittfteEung  übergegangen  unb  nun  bas  rechte 
Sfnie  gebeugt,  mä^renb  bas  linfe  Sein  geftrecft  bleibt,  bann  bas  redete 
Sein  geftrecft  unb  bafür  bas  linfe  3Me  gebeugt  u.  f.  f. 

£)er  Dberforper  folgt  ber  Semegung  bur$  ein  ©eitroärtsfd)ieben  bes 
Sedens  (ber  lüften),  ol)ne  feine  fenfrecf)te  Haltung  $u  neränbern.  SDie 
Saft  bes  Körpers  ruf)t  alfo  auf  bem  gebeugten  Seine. 


gig.  19. 


37.  &niel)e(ien  tiorwärtö  ttttb 
©ctuftrcrfeit. 

©runbfteüung,  bie  §änbe  auf 
bie  <Qüften  geftü^t.  Sei  fenfredjter 
Haltung  bes  DberförperS  mirb  bas 
rechte  (linfe)  $nie  normärts  gehoben. 
Der  lXnterf Teufel  f)ängt  fenfredjt 
Ijerab  (gig.  20). 

2luS  biefer  Haltung  erfolgt  ein 
ruhiges,  aber  fräftiges  ©treten  bes 
ganzen  Seinem,  alfo  aud)  bes  guf$eS, 


Sig.  20. 
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beffen  ©pi|e  leid)t  nacfj  auf$en  gerietet  bleiben  mn%  ©a$  $nie  barf  babei 
nur  foraeit  gefenft  werben,  ba§  bie  oöllige  ©trecfung  beö  deines  möglidj 
wirb.  ©aä  ©tanbbein  mu§  wäfjrenb  ber  Übung  oöllig  geftrecft  bleiben. 

88.  Unterfdjenfel^ekjt. 

©runbftellung,  bie  §änbe  auf  bie  lüften  geftü|t.  ©er  linfe  (rechte) 
Unterfcfjenfel  wirb  burcf)  Beugung  im  ^niegelen!  nacf)  hinten  gehoben  unb 
burdj  ©trecfung  beö  deines  raieber  gefenft,  unb  §tt)ar  entweber  tangfam 
ober  mit  ©djwung. 

39.  Seljenftanb. 

©ie  §änbe  auf  bie  £üften  geftüpt  ober 
bie  2lrme  auf  bem  9^ü(fen  oerfdjränft.  2lu$ 
bem  ©taube  auf  ber  ganzen  ©of)te  (©of)ten= 
ftanb)  getaugt  man  in  ben  getjenftanb,  menn 
bie  gerfen  — unb  bamit  ber  gange  Körper 
— gehoben  werben,  ©er  Körper  rut)t  als* 
bann  nur  auf  ben  gellen  unb  guf$ballen  (gig. 

21).  ©ie  gerfen  finb  mögliäjft  f)od)  gu  tjeben, 
ber  Körper  ift  geftrecft,  aufredjt  unb  rut)ig  gu 
Ratten. 

©er  3ef)enftanb  ift  au§  ber  ®runbftet= 
tung,  ©djlufjftellung,  ©eitfdjrittftellung  u.  f.  w. 
gu  üben. 

@in  unmittelbar  auf  einanber  folgenbeö 
£eben  unb  ©enfen  beä  Körpers,  f)eroorgebrad)t  burcf)  ben  28ecf)fel  non 
gel)enftanb  unb  ©ot)lenftanb,  Reifet  gufjwippen. 

Um  an  eine  rufjige  unb  fixere  Gattung  beö  Körpers  bei  biefer  unb 
überhaupt  bei  ben  Übungen  gu  gewönnen,  bei  melden  ber  Körper  nur 
burcf)  eine  f leine  gläd^e  unterftüpt  wirb  — atfo  aucf)  bei  ilniebeugungen, 
bei  Übungen  im  ©taub  auf  einem  $ein  — empfiehlt  e§  fidö,  bie  Übenbe 
ein  teidjteö,  nid)t  gu  feft  liegenbeö  Riffen  ober  bergt,  auf  bem  $opf  tragen 
gu  laffen.  08er gl.  gig.  21.) 

40.  f^upeugen. 

2Iu3  ber  ©runbfteüung  wirb  bas  geftrecfte  linfe  (redete)  SBein, 
Übg.  30,  ober  bas  linfe  (rechte)  JUtie,  Übg.  37,  oorwärtä  gehoben  unb 


3riß-  21. 
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nun  ber  linfe  (recgte)  gug  abwecgfelnb  aufwärts  gebeugt  unb  abwärts 
geftredt. 

41.  ^uftbreljen. 

2lus  ber  Haltung  bes  Beines  wie  bei  Übung  40  wirb  bie  gugfpige 
abwecgfelnb  nach  innen  unb  äugen  gewenbet,  ber  gug  alfo,  unter  9Jlit= 
beteiligung  bes  Unter  feg  enteis,  nacg  innen  unb  äugen  gebregt. 

42.  reifen. 

2lus  ber  Gattung  bes  deines  wie  bei  Übung  40  rnacgt  ber  gug 
bie  Bewegung  bes . Greifens  nacg  äugen  (b§w.  nacg  innen) , wobei  bie 
gugfpige  ficg  §uerft  nacg  äugen,  bann  nacg  unten,  nacg  innen,  nacg  oben 
u.  f.  w.  (ober  in  umgefegrter  3^i<^tung)  bewegt. 

£)as  Greifen  ift  möglicgft  gleicgmägig  (nidjt  rudweife)  unb  bager 
anfangs  langfam  ausgufügren. 

SDie  Übungen  40,  41  unb  42  tonnen  and)  fipenb  norgenommen 
werben. 


£)ie  Beinübungen  kräftigen  bie  Einstein  ber  unteren 
®liebmagen  unb  machen  bie  Beingelenfe  frei.  3 n biefer 
33e§iegung  wirten  bie  Bewegungen  bes  ©prei^enS,  BeinfcgwingenS  unb 
Beinfreifens  in  gogem  ©rabe  auf  bas  ^üftgelenf,  Kniebeugen,  Kniegeben 
unb  Unterfcgenfelgeben  auf  bas  Kniegelenf  unb  enbtid^  gugbeugen,  gug= 
bregen  unb  gugf  reifen  auf  bas  guggelenf. 

2We  Beintgätigf  eiten  leiten  Blutanbrang  non  Kopf  unb 
Bruft  ab.  Befonbers  nerftärten  fortgefegte  gugbewegungen  bie  ©trö= 
rnung  bes  Blutes  nacg  unten  unb  erwärmen  baburcg  bie  güge. 
©ie  finb  alfo  befonbers  folgen  ^erfonen  §u  empfeglen,  welcge  an  falten 
gügen  leiben. 

Beingeben,  Beinfpreigen,  Beinf Zwingen,  Beinfreifen  unb  befonbers 
ein  fräftiges  Kniegeben  beförbern  aui^  bie  ggätigfeit  ber 
Unterleibsorgane  bei  ©todungen  in  benfelben. 

£)as  Kniebeugen,  bas  Kniewippen,  ber  3egettftob  unb  bas  gug= 
wippen  fräftigen  bie  9taden  = unb  9fiüdenmusf ein,  wenn 
wägrenb  ber  Übung,  wie  §u  forbern  ift,  ber  Kopf  unb  Stumpf 
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fenfrecf)t  gehalten  werben.  ©ie  finb  baf)er  — befonberö  wenu  jugteid) 
ein  leichter  ©egenftanb  auf  bern  Hopf  balanciert  wirb  — § u r ©r^ietung 
einer  guten  Gattung  unb  aud)  gegen  35erf cf)iefungen  ber 
Sßirbe (fältle  mit  Rupert  aupwenbeu.  *) 


<$>e§en,  Raufen,  Rupfen. 

43.  ®^vei$gang  mit  SBortyreijc«. 

$>er  ©preiggang  wirb  entweber  auf  ber  ©teüe  (an  Drt)  als 
fogenannter  ©(^eingang  ausgefüljrt  unb  beftebjt  bann  in  einem  abwedjfeln= 
ben  $orfprei§en  beS  geftredten  linten  unb  rechten  deines,  ober  er  wirb 
non  ber  ©teile  (non  Drt)  ausgefül)rt ; bie  Söeine  werben  babei  etwas 
työfjer  unb  weiter  oorwärts  gezwungen,  als  §ur  SBollenbung  eines  ©drittes 


*)  Sdt>on  Siffot  erwähnt  in  feiner  „aJlebi§inifd^en  unb  cf)irurgifd(jen  ©pmnaftit" 
(auS  bem  gran^öfifcfien,  Seipjig  1782,  S.  293)  neben  anberen  SWitteln,  metcfie  eine 
gerabe  Jtörpertjattung  Ijeroorbringen  falten,  baS  fragen  eines  leidsten  ©egenftanbeS 
auf  bem  $opfe.  ©r  fagt:  „^cf)  f)abe  in  einem  5ttofter  noch  ein  anbereS  Mittel 'bei 
^oftgängerinnen  anmenben  gefetjen,  melcfye  ben  Äopf  gingen.  Sie  $orfteI)erin  beS= 
felben  lief*  fie  nämtict)  oerfdtjiebene  2lrten  oon  Spielen  fpielen,  unb  fc^lug  if)nen  auct), 
ot)ne  fid)  itjre  2lbfidf)t  merfen  §u  taffen,  oor,  einen  runben  Satt,  ober  einen  anberen 
leidet  abrutfdjenben  ©egenftanb  fo  auf  bem  $opfe  ju  tragen,  bafj  biejenige,  roetdje 
ben  Satt  im  ©ef)en  falten  tiefje,  ben  ©efe|en  beS  Spieles  §ufotge  ein  ^Pfanb  gäbe, 
raie  eS  bei  anberen  Spielen  gebräuchlich  märe.  9)ian  hat  mir  oerfidjert,  bafj  biefe 
SJtettjobe  allezeit  mit  einem  guten  ©rfolge  angemenbet  morben  fei;  benn  biefe  $inber 
gemahnten  fich  baburd),  bafj  fie  ficf)  in  biefem  «Spiele  übten,  balb , ben  $opf  gerabe 
3U  tragen,  $;d)  rounbere  midt)  barüber  um  fo  meniger,  je  fettener  eS  ift,  9Jütcf)roeiber 
unb  anbere  Seute,  raetcfje  fich  Saften  auf  bem  $opfe  §u  tragen  geroöfynt  Ijaben,  ju 
fetjen,  metcfje  ben  Jtopf  nicht  gerabe  trügen.  Ser  ©runb  biefeS  ©erabetragenS  ift 
leicht  gu  bemerfen;  benn  biefe  Seute  müffen,  menn  fie  ifjre  Saft  nicht  falten  taffen 
motten,  ben  $opf  beftänbig  fentredjt  unb  in  bie  §öf)e  gehalten  tragen.  — ©S  mürbe 
nid)t  bie  nämtidje  Sefdjaffentjeit  f)aben,  menn  man  ben  $opf  junger  ^erfonen  mit 
ferneren  Saften  befdjmeren  mottte.  Senn  roettn  man  bie  ^alSrairbetbeine  ju  ftart 
brüctt,  fo  tonnen  fie  ficf)  teicf)t  auf  bie  Seite  beugen,  befonberS  menn  baS  (betragene 
nid)t  totredjt  ift."  — 

©S  ift  auct)  §u  beamten,  bafj  gerabe  ein  leichter  ©egenftanb,  ben  man  auf  bem 
$opfe  balanciert  unb  beffen  Jperabfallen  man  oerfpnbern  möchte,  bie  9!JtuSfettt)ätigteit, 
meld)e  bie  ©teid>gemid)tSf)attung  ber  SBirbelfäule  unb  bamit  bie  2tufred)tf)altung  beS 
^opfeS  bemirft,  nie!  mef)r  fjerauSforbert  atS  ein  fdfjmerer  ©egenftanb,  ber  fdjon  burctj 
fein  eigenes  ©emidjt  fefter  liegt» 
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erforberlidj  ift ; oor  bem  DUeberftetten  bes  gufeeö  mufj  bemnctd)  bas  23ein 
etwas  gurüdgefdjwungen  werben. 

44.  ©teigegang. 

23ei  jebem  ©djritt  wirb  bas  entfprecfjenbe  $nxe  mit  Schwung  fo  l)odj 
oorwärts  gehoben,  wie  es  erforberti^  ift,  wenn  man  eine  etwas  t>ocf)ftufige 
kreppe  £)inaufgufteigen  f)at. 

45.  ©e^eu  mit  Unterf^entel^eöen. 

(Bin  ®el)en,  bei  welcfjem  bie  Unterfdjenfel  burcf)  Beugung  im  Me= 
gelenf  mit  ©djwung  nad)  hinten  gehoben  werben.  23ergl.  Übg.  38. 

2Xu<$  bie  beiben  letztgenannten  ©angarten  fönnen  als  ©djeingang 
(an  Drt)  ober  mit  Fortbewegung  (oon  Drt)  ausgefüljrt  werben. 

46.  Saufen. 

Das  Saufen  ift  ein  fortgefe^tes  Hüpfen  oon  einem  gufe  auf  ben 
anberen  unb  gwar  mit  9Ueberf)üpfen  nur  auf  ßtfym  unb  Sötten  (auf  bie 
Fujsfpi^en). 

23ei  jebem  9Ueberf)üpfen  muf$  eine  leiste  Beugung  bes  JUxieeS  erfolgen. 
Die  Saufbewegung  lann  an  Drt  unb  o o n D r t oorgenommen  werben 

a)  mit  leidjtem  Unietjeben, 

b)  als  ©pr erlauf  (oergl.  Übg.  43), 

c)  als  Sauf  mit  Unterfd)enfell)eben  (oergl.  Übg.  45). 

■ Für  ben  Sauf  an  Drt  empfiehlt  es  fid),  bie  §änbe  auf  bie  güften 
gu  ftüpen  ober  bie  2lrme  auf  bem  9tüden  gu  oerfdjränfen,  beim  Sauf 
oon  Drt  bagegen  bie  Unterarme  bis  gur  wagerecfjten  9tidjtung  gegen  bie 
zwanglos  gu  fjaltenben  Dberarme  gu  beugen  unb  bie  §änbe  leidjt  gur 
Fauft  gu  batten. 

47.  §ilpfen  mW  flefrtjloffcueu  §erfen. 

a)  21  uf  ber  ©teile  (an  Drt). 

2lus  einer  fd)nett  ausgufül)renben  JUxiebeugung  mit  F^f^eben  erfolgt 
ein  @mporfd)netten  bes  gangen  Körpers  burdj  plöplidjes  ©treden  ber 
23eine.  23eim  9Ueber£)üpfen,  bei  welkem  gunädjft  nur  bie  Fufefptlen 
(3el)en  unb  hatten)  ben  23  o b e n berühren  bürfen,  werben  bie  $niee 
fofort  gebeugt  unb  bann,  unter  gleichzeitigem  Ferfenfen!en,  geftrecft.  Der 
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Oberförper  muß  auch  wäßrenb  bes  „Qliegens,"  b.  ß-  wäßrenb  ber  Körper 
über  bem  Soben  fdjwebt,  feine  fenfredjte  Haltung  bemalten;  bie  Qerfen 
bleiben  gefcßloffen. 

b)  Son  ber  ©teile  (non  Ort). 

OaS  §üpfen  non  ber  ©teile,  oorwärts,  rüdwärts,  feitwärts,  wirb 
ausgeführt  wie  bas  §üpfen  auf  ber  ©teile,  nur  baß  bas  -ftieberhüpfen  etwa 
eine  Qußlänge  non  ber  ©teile  bes  Slufßüpfens  in  einer  ber  angegebenen 
Dichtungen  erfolgt. 


Sei  bem  §iipfen  ift  ft  r e n g barauf  gu  achten,  baß  bas  Dieberßüpfen 
ftets  auf  bie  Qußfpißen  (unb  nicht  auf  bie  noüe  ©ot)le  ober  gar  auf  bie 
Qerfen)  erfolgt,  unb  baß  bie  ^niebeugung  olmeSlnfpannung  ber  Seinmusfein 
ftattfinbet,  bamit  ber  mit  bem  Dieberßüpfen  nerbunbene  ©toß  abgeßßwädü 
wirb  unb  fidj  nid^t  als  (grfdjütterung  gum  Dftüdenmarf  ober  ©el)irn 
fortpflangt. 


Oie  Übungen  bes  ©eßenS,  Saufend  unb  Hüpfens  leiten  Slut  = 
anbrang  non^opf  unbSruft  ab,  fie  beförbern  bie  gfrfutation 
in  ben  (Gefaben  unb  bie  Oßätigfeit  ber  Unter  leib  Vorgarne. 
OeSßalb  finb  fie  bei  ^ämorrßoibalbefcßwerben  unb  §artleibigfeit  nüßlicß. 

Dlber  fie  haben  au(ß  eine  allgemein  anregenbe,  ben  gefamten 
©toffwecßfel  beförbernbe  Dßirfung,  weldje  man  non  mäßigen  ©raben 
bis  gu  bebeutenber  £öße  fteigern  farm,  je  nacßbem  man  bie  ruhigeren  Se= 
megungen  bes  (55eßenS,  fomie  bas  Saufen  unb  Hüpfen  in  furger  Qeitbauer, 
ober  bie  heftigeren  Sewegungen  bes  Saufend,  befonbers  ben  ©preiglauf  unb 
ben  Sauf  mit  leistem  Slnießeben,  in  längerer  grauer  üerwenbet.  Qu 
legerem  gaHe  fann  burd)  berartige  Übungen  eine  fehr  lebhafte  Anregung 
bes  Slutumlaufes  unb  ber  Atmung  unb  formt  auch  bes  ©toffwecßfels  im 
gangen  Organismus  herüor9eürad^t  werben.  Oeshalb  eignen  fie  ftdj  nor= 
güglicß  für  ^erfonen,  welche  gur  gettleibigfeit  neigen,  ohne  jebocß  an 
einem  <§ergfeßler  unb  an  £reislaufftörungen  gu  leiben,  unb  formen  folgen 
einen  fehr  mißlichen  (Srfaß  felbft  für  ausgebehnte  unb  regelmäßige  ©pagier= 
gänge  unb  für  bas  — in  biefen  gälten  aüerbings  fehr  anregenbe  unb 
wirffarne  — Sergfteigen  gewähren. 
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V.  3ufatmnen0ef4te  Übungen. 

48.  ^ttyffieugen  riitftocirt§  unb  9(r mieten  ritcfumrtS. 

Gleichseitig  mit  bem  Jlopfbeugen  ritefwärtr  raerben  bie  ftraffge^altenen 
3lrme  langfam  rücfwärtr  gehoben  unb  mit  bem  Slopfftrecfen  mieber  gefenft. 

tiefer  @in atmen  bei  ber  Stücfwärtrbewegung  ber  Töpfer  unb 
ber  3lrme. 

SDurdj  biefe  Übung  merben  bie  Badens  unb  Sftüdenmurfetn 
gefräftigt,  bie  S3ruftb)ö^Ie  erweitert  unb  bie  3ltmungr  = 
thätigfeit  oerbeffert.  (Sie  ift  beö^alb  bei  gebückter  unb  f d)baffer 
Gattung,  forme  bei  3ltmungrbef d)werben  unb  f djw a<h er  33ruft 
feb)r  nüplich  su  oerwenben. 

49.  MumufOtugcit  üorttmvts  mit  $frmfd)toittgftt. 

3Iur  ber  Grunbfteüung  ober  Seitf d^rittfteHung  merben  bie  gefiredten 
Slrme  gur  {entrechten  Haltung  oorwärtr  gehoben. 

3lur  biefer  ©teüung  erfolgt  ein  fräftiger  3Ibwctrtrfchwingen  ber  3lrme, 
an  ben  ©eiten  ber  Körpers  oorbei,  unter  gleichseitigem  33orwärtrbeugen 
ber  Rumpfes. 

33eim  3luffchwung  ber  ^örperr  unb  ber  2frme  beugt  fid)  ber  Stumpf 
leicht  rüdwärtr. 

£)iefe  Übung  wirft  ähnlich,  aber  in  erhöhtem  Dtafje,  wie  bar  Sfamtpfs 
beugen  oorwärtr  für  fidj  allein,  ©ie  beförbert  nämlich  in  hbhem 
Grabe  bie  ©äfteb  e wegung  in  benGefäfjen  b er  Unter  leib  es 
fowie  bie  Fortbewegung  beö  ® armiutyaltes.  ©erhalb  ift  fie  mit 
gutem  Erfolge  bei  ©toefungen  in  ben  Gefäßen  ber  Unterleiber 
(^ämorrhoiben)  unb  bei  Trägheit  ber  £> armentleerungen  angu= 
wenben.  $)ie  Übung  hat  au^erbem  noch  eine  allgemein  lebhaft  anregenbe, 
ben  33 1 u t u m l a u f unb  bie  31 1 m u n g unb  bamit  ben  gefamten  © t o f f = 
wechfel  fräftig  beförbernbe  Sßirfung. 

50.  Mumuj&eugeit  feitmärtö  mit  Slrmf^mittgeit. 

Grunbfteüung.  2)er  Stumpf  wirb  lebhaft  tinfrfeitwärtr  gebeugt  unb 
gleichseitig  wirb  ber  rechte  3lrm  sur  {entrechten  Haltung  rechtrfeitwärtr 
gezwungen.  ^ach  tursem  Verharren  in  biefer  33eughalte  ber  dumpfer 
wirb  berfelbe,  burch  bie  aufrechte  Haltung  hindurch,  xed^trfeitwärtr  gebeugt 
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unb  babei  ber  red)te  Sinn  abwärts,  ber  linfe  2lrm  §ur  fenfrecf)ten  galtung 
linfsfeitwärts  gezwungen  u.  f.  f. 

2)as  Rumpfbeugen  feitwärts  in  Rerbinbung  mit  bem  2lrmfd£)wingen 
feitwärts  beförbert  wie  bas  Rumpfbeugen  feitwärts  für  f icf),  aber  in 
t)ot)erem  ®rabe,  bie  £l)ätigfeit  ber  33audjeingeweibe,  befonbers 
ber  £eber,  weldje  fiel)  auf  ber  rechten  ©eite,  uub  ber  Rlil§,  welcfje  ficf)  auf 
ber  linfen  ©eite  ber  33aud)l)öl)te  bid^t  unterhalb  bes  3werd^feßs  befinbet. 
Oiefe  Übuug  ift  bestjalb  and)  bei  £ämorrf)oibalbefd)werben  uub 
§ artleibi  gleit  fetjr  nüplid).  genter  ift  fie,  einfeitig  geübt,  gegen  feit  lief)  e 
RüdgratSnerfrümmungen  eine  ber  wirffamften  Übungen.  £)ie 
Rumpfbeugung  mu§  in  biefen  gälten  nur  nac|  ber  ©eite  ber  2IuS  = 
biegung  ber  Krümmung  ausgefüljrt  unb  babei  ber  2Irm  ber  anberen 
©eite  feitwärts  gefcfiwungen  werben. 

51.  i)ium^fbi'cl)cit  mit  sKnnfrijttiin(|cit. 

©kunbfteüung.  Oie  Irme  werben  §ur  wagerecf)ten  Gattung  oorwärts 
gehoben  unb  bann  werben  beibe  fräftig  nad)  berfelben  ©eite  gefdtpoungen 
unb  §war  fo,  baf3  beim©d)wung  linfsfeitwärts  ber  linfe  Sinn  geftredt  bleibt, 
ber  rechte  fidt)  im  ©üenbogengelenf  uor  ber  33ruft,  alfo  in  wageredjter 
©bene,  beugt.  33eim  ©djwung  ber  2lrme  recf)tsfeitwärts  ftredt  fid)  bann 
ber  redete  2Irm  unb  ber  linfe  beugt  fic£)  uor  ber  33ruft. 

®leid)§eitig  wirb,  ber  ©df)wungrid)tung  ber  2lrme  entfpredjenb,  ein 
lebhaftes  Orefjen  bes  Rumpfes  (uergt.  Übg.  5)  auSgefütjrt. 

Oie  Übung  tjat  eine  fräftige,  allgemein  anregenbe  Sßirfung. 
©ie  beförbert  ferner  bie  ©ntwidelung  bes  Söruftf  aftenS  unb  bie 
Sltmung  unb  wirft  günftig  auf  bie  ©äftebewegung  in  ben 
Unterleibsgefäfjen  unb  auf  bie  Ol)ätigfeit  ber  Organe  ber 
33  a lt  d)  l;  ö f)  l e.  

©benfo  fönnen  aitdt)  33einübungen  wie  j.  33.  gerfenljeben  unb  Renten, 
Kniebeugen  unb  =ftreden  u.  f.  w.  mit  2lrmjd)mingen,  3Innftreden  unb  ber= 
gleiten  uerbunben  unb  fann  baburd)  eine  größere  2lbwec£)felung  in  bie 
Übungen  gebraut  werben. 

Oiefe  3ufammenfe|ungen  l)aben  ftets  eine  äljnlidje  2Birfuug  wie  bie= 
jenige  jeher  ber  beiben  einzelnen  Übungen,  aus  benen  bie  gufammengefe^te 
Übung  gebilbet  ift.  geboef)  Ijat  bie  Rerbinbung  ber  Ol)ätigfeiten  gewöljntidf) 
eine  bebeutenb  uerftärfte  ©efamtwirfung  in  33e§ug  auf  Rerbefferung 
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ber  SBitlensherrfchaft  über  bie  Körperbewegung.  ©eshalb 
finb  berartig  gufammengefebte  Übungen  behufs  Erlangung  einer  guten, 
fixeren,  wohlbehetrfchten  Gattung  bes  Körpert  non  großem 
9^u|en. 


B.  aßulhtngen. 


gür  bie  nachfotgenben  Übungen  wirb  ein  geraber,  nollfommen  glatter, 
aftfreier,  runber  gotgftab  non  2 bis  3 cm  ©ide  benupt.  ©ie  Sänge  bes= 
felben  fott  ber  ©djulterhöhe  ber  Übenben  entfpredjen.  SBefenftiete,  9^ouleaup= 


ftangen  u.  bergt,  fgnnen  gelegentlich 
als  foldje  ©täbe  benupt  werben. 

2luSgangSftet£ung:  33ei 

©runbfteüung  bergüße  wirb  ber  ©tab 
mit  S^iftgriff  (ganbrüden  norn)  ge^ 
faßt,  bie  Daumen  befinben  ftd)  hinten, 
©ie  gänbe  finb  babei  etwa  gwei 
Körperbreiten  non  einanber  entfernt, 
bie  2lrme  abwärts  geftrecft.  ©er 
©tab  liegt  atfo  wagerecht  nor  betn 
Körper  (gig.  22  ab),  ©iefe  2lus= 
gangsfteüung  wirb  bei  beginn  aller 
unten  aufgeführten  ©tabübungen  eim 
genommen,  mit  Ausnahme  ber  Übung 
60,  bei  welcher  ber  ©tab  quer  über 
ben  S^ücten  §u  legen  ift. 

52.  Staßljeßen. 


©er  mit  abwärts  geftredten  Firmen  wagerecht  nor  bem  Körper  ge= 
haltene  ©tab  wirb  tangfam  ober  mit  ©djwung  norwärts 

a)  $ur  wagerechten  Gattung  ber  Strme, 

b)  über  ben  Kopf  (gig.  22  cd) 

gehoben  unb  nach  furgern  Verharren  in  biefer  Gattung  wieber  gefenft. 
©ie  Slrme  bleiben  währenb  beS  Gebens  unb  ©enfens  nöüig  geftrecft. 

©ief  einatmen  beim  tangfamen  geben,  ausatmen  beim  ©enfen 
bes  ©tabes. 
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53.  3taö|cnfcu  ri'ufnmrtß. 

a)  33  iS  §ur  Beugung 
ber  2lrme. 


2tuS  ber  ©tabfjattung  über 
bem  Hopf  (gig.  22  c d)  werben  bie 
2trme  ru^ig  unb  gleichmäßig  fo= 
weit  gebeugt,  bis  ber  ©tab  bie 
©futtern  berührt  (gig.  23). 

b)  33  iS  §'ur  ©t  re düng 
ber  2lrme. 


2luS  ber  ©tabtjaltung  rüd^ 
lingS  mit  gebeugten  2trmen  werben 
bie  tone,  wenn  nötig  anfangs  mit 
weiterer  gaffung  bes  ©tabes, 
rüdlingS  abwärts  geftredt  (gig.  23)  unb  bann  wieber  bis  gur  ©cf)utter= 
höhe  ober  bis  über  ben  Hopf  gehoben. 

@S  ift  barauf  §u  ad^ten , baß  ber  ©tab  non  Anfang  bis  gu  @nbe 
ber  Übung  bie  wagerechte  9tid)tung  genau  beibehalte. 

2t ns  atmen  beim  ©enfen  bes  ©tabes. 


54.  ®tafifikrlje6en  mit  kibett 
Firmen. 

®er  ©tab  wirb  mit  geftredten 
Firmen  $unäd)ft  §ur  wagerechten 
Haltung  über  ben  Hopf  gehoben 
ober  gezwungen  unb  bann,  ohne 
jebe  Beugung  ber  2lrme,  §u  tiefer 
©tabhaltung  rüdüngS  (hinter  ben 
Hörper)  gefentt  (gig.  24). 

tocß  für  biefe  Übung  wirb, 
namentlich  bei  (Srwachfenen,  an= 
fangs  eine  weitere  gaffung  bes 
©tabes  erforberlid)  fein. 

Einatmen  beim  <geben,  2luS= 
atmen  beim  ©enfen  bes  ©tabes. 


gig.  24. 
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55.  StaBlDiegeit. 

Oer  ©tab  tt)irb  auö  ber  wage= 
regten  galtung  uorlingö  (t)or  bem  Sför^ 
per)  gur  fenfrecf)ten  galtung  nadj  ber 
regten  ©eite  gefcfjnmngen.  Oabei  bleibt 
ber  rechte  2lrtn  geftrecft,  roä^renb  ber 
linfe  2Irm  fidj  beugt  (gig.  25  ab). 

2luö  biefer  ©tabljaltung  redjts  er= 
folgt  baö  ©tabtoiegen  linf§,  inbem  unter 
©trecfung  beö  linfen  2lrme§  ber  ©tab 
gunädjft  gur  roageredjten  Haltung  nor 
bem  Körper  (gur*  2luögang3l)altung) 
unb  — ol )ne  Unterbrechung  — mit 
Beugung  beö  regten  Slrmeö  gur  fenf= 
regten  Haltung  nad)  ber  linfen  ©eite 
gefdjnmngen  wirb  (gig.  25  a1!)1).  Oann 
©tabmiegen  rechts  u.  f.  m. 

©in  $er[cf)ieben  ber  ©djultern  unb  ber  güften,  forme  ein  beugen 
be$  Rumpfes  barf  mäl)renb  ber  Übung  nicht  ftattfinben. 


Sfifl-  25- 


56.  $tab|cufeu  fettnmrt«. 

2Ius  ber  ©tobljaltung  über  bem 
ßopf  (gig.  22  cd)  führt  ber  linfe,  ge= 
ftredt  bleibenbe  2lrm  ben  ©tab  abwärts 
an  bie  linfe  ©eite  beS  Körpers ; ber  rechte 
2lrm  beugt  fidj  gleichzeitig  über  ben  Sfopf 
unb  gmar  fo,  ba$  ber  Oberarm  eine 
fenfredjte,  ber  Unterarm  eine  wenige 
ftens  naljegu  wageredüe  ^Richtung  er= 
hält  (gig.  26).  $opf  unb  stumpf  bürfen 
fidj  roeber  nach  ber  ©eite  noch  nor= 
wärts  neigen. 

2luS  ber  Haltung  bes  ©tabes 
linfs  erfolgt,  unter  ©trecfung  beS 
regten  2Irmes,  gunächft  ein  £eben 
bes  ©tabes  gur  wagerechten  Haltung 


gig  26. 
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über  ben  $opf  unb  banad),  unter  beugen  bes  Unten  2trmeS,  ein  ©enfen 
nad)  recf)ts. 

®ie  Übung  fann  otjne  unb  mit  ©cfjwung  ausgefüf)rt  werben. 

57.  <Sta6itbcr^r6cn  mit  einem  'Kein. 

£)er  ©tab  wirb  pnäcbft  mit  abwärts  geftredten  Ernten  wageredjt 
twr  bem  Körper  gehalten ; bann  giebjt  bie  linfe  (rechte)  ganb  bei  geftredtem 
2trm  bas  eine  ©tabenbe  an  bie  tinte  (rechte)  ©eite  bes  Körpers  tjeran, 
gteicf)§eitig  beugt  fic§  ber  redjte  (linte)  2trm  über  ben  ^opf  unb  bringt 
fomit  ben  ©tab  in  bie  f entrechte  gattungS  linfs  (rechts)  neben  ben  Körper. 


gig-  27. 


£)ie  Haltung  beS  Körpers  unb  bes  ©tabes  ift  je£t  biefetbe  wie  bei  gig.  26. 
hierauf  wirb  ber  ©tab  gur  wageredjten  Gattung  fjinter  ben  Körper 
gefentt. 

3)er  tinte  (rechte)  2trm  bleibt  wät)renb  ber  Übung  geftredt,  bie  tinte 
(redete)  ganb  bet)ä(t  güt)tung  an  bem  Körper  bis  $u  bem  2tugenbtid,  in 
wettern  ber  rechte  (tinte)  2trm  bei  bem  33ogen  rüdwärts  feine  notte  ©tredung 
ertangt  t)at  (gig.  27). 

©ntfpredjenb  wirb  bas  Überleben  aus  ber  ©tabfjattung  hinter  bem 
Körper  gur  ©tabtjattung  nor  bem  Körper  ausgefüfwt. 

©in atmen  beim  geben,  ausatmen  beim  ©enten  bes  ©tabes. 
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58.  ©eitftrerfen  ber  9lrme. 

a)  21  u 3 ber  SSeug^alte  oorlingö. 

Stabhaltung  vor  bem  Körper  mit  abwärts  geftredten  Ernten.  Die 
Slrme  werben  junädjft  foweit  gebeugt,  bafe  ber  (Stab  in  Schulterte  liegt ; 
bann  wirb  ber  rechte  2lrm  fräftig  feitwärtö  geftredt.  ©leid^eitig  wirb 
ber  gebeugt  bleibenbe  linfe  2lrm  bis  $ur  Spulte rb)öb)e  gehoben  unb  folgt 
ber  Bewegung  (gig.  28). 


gig.  28.  gig.  29. 


hiernach  wirb  ber  linfe  Sinn  feitwärts  geftredt  unb  ber  rechte 
gebeugt  u.  f.  w. 

b)  2lus  ber  Söeugljalte  rüdlingä. 

Der  Stab  wirb  über  ben  $opf  gehoben ; afäbann  werben  bie  Slrme 
foweit  gebeugt,  bis  ber  Stab  bie  Sputtern  berührt-  (SBergl.  gig.  23.). 

2lus  biefer  Haltung  erfolgt  bas  Seitftreden  bes  regten  unb  bes 
linfen  2IrmeS  im  Sßedjfet  (gig.  29). 

59.  @ta(ifiljU)tngen  fcitwärte  mit  Ühtmjifbreljett. 

Die  güfje  in  ber  ®runbfteEung  ober  in  ber  Sd)luf$fteEung.  Der  oor 
bem  Körper  magerest  gehaltene  Stab  wirb  mit  fcbrägabwärts  geftredten 
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Firmen  fräftig  abwedjfefnb  nadj  finfö 
unb  rechts  gefdjwungen  unb  gfeidj= 
zeitig  ber  Stumpf  na$  ber  entfpred)en= 
ben  ©eite  gebrefjt  (gig.  30). 

2lu$  einer  ©eitfdjrittftellung  fann 
bie  Übung  and)  fo  auögefüt)rt  werben, 
bafe  fid)  ber  diumpf  wäfjrenb  jebeö 
©djwungeS,  mit  9?adjgeben  ber  Uniee, 
teic^t  ttad)  twrn  beugt.  @3  entfielt 
baburd)  eine  bem  9Jfäf)en  ätjnfidje, 
fe^r  an regenbe  Bewegung. 

dhd)iges,  gfeidpnäfngeä  2ltmen. 

60.  ©cljen  mit  »tatsfjnltuui} 
rürtUngö. 

®er  Stab  wirb  quer  über  ben 
9ffüden  gelegt  unb  mit  beiben  gebeugten 
Slrmen  gehalten.  SDie  §ur  gauft  ge= 
baüten  <gänbe  finb  nad)  twrn  gerietet. 
®er  £opf  wirb  aufrecht  gehalten,  bie 
©djuttern  werben  fräftig  nadj  fjinten 
gezogen. 

gn  biefer  Haftung  wirb  mit 
mäfjig  großen  ©dritten  langfam  twr= 
wärts  gegangen  (gig.  31). 

£)ie  SOtefefn  ber  SBeine  müffen 
fräftig  angefpannt  werben.  33eim 
Dtfieberftetlen  be§  gufjeö  foU  bie  ©pi|e 
ben  23oben  guerft  berühren. 

dfuf)igeö,  gteidqnäfjigeä  Sltmen. 


gifl.  30. 


5ig-  31. 


£)ie  ©tabübungen  fräftigen  bie  ben  33ruftfaften  umgeben^ 
ben  -äftuöfefn,  erweitern  bie  2Sruftf)öf)fe  unb  beförbern  in 
f)  o f)  e m ® r a b e bie  SCtmungst^ätigfeit.  SBefonberö  fräftig  wirfen 
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in  biefer  Ziehung  bas  ©tabfenfen  rüdwärts  (Übg.  53),  bas  ©tabüber^ 
heben  mit  beiben  Strmen  (Übg.  54)  unb  bas  ©eben  mit  ©tabhattung 
rüdtings  (Übg.  60).  Stile  oben  betriebenen  ©tabübungen,  unb  oorwiegenb 
bie  [erstgenannten,  finb  beöbjatb  bei  mangelhafter  Stusbilbung  ber 
SttmungSorgane  (fcßwacher  23  ruft),  bei  2ttmungSbefchwer  = 
ben,  bei  gor'mf e b) lern  bes  23r  uftf  aftenS,  bei  gebücfter  &aU 
tnng  unb  auch  bei  feit  liehen  Stüdgratsoerfrümm  ungen  mit 
gutem  Erfolge  an^uwenben. 

©egen  bie  feitlidje  Stüdgratso  er  fr  ürnmun  g wirft  ferner  bas 
©tabüberbjeben  mit  einem  Strm  (Übg.  57)  fefir  günftig,  fattö  nur  ber 
an  ber  ©eite  ber  Konfaoität  (ber  Einbiegung)  ber  Krümmung  befind 
tidje  Strm  bas  Überheben  ausführt.  Qn  berfelben  SBeife  mirffam  ift  bas 
©tabfenfen  feitroärtö  (Übg.  56),  mobei  jebod)  bas  ©enfen  bes  ©tabeS 
nur  nadj  ber  ©eite  ber  Konoepität  (ber  Stusbiegung)  ber  Krümmung 
erfolgen  barf.  Sind)  bas  ©eitftreden  eines  StrmeS  aus  ber  Skugfjalte 
rücklings  (Übg.  58  b)  unb  bas  ©tabfchwingen  feitwärts  mit  Stumpfbrehen 
(Übg.  59)  finb  bei  feittichen  Stüdgratsuerfrümmungen  mit  gutem  Erfolge 
$u  üben,  raenn  bie  Bewegung  nur  einfeitig,  unb  gwar  nur  nach  ber 
fonoepen  ©eite  ber  Krümmung,  ausgeführt  mirb. 


C.  illmitgcn  mit  beut  Jltut-  unb  Brultftätfier. 

£)er  von  bem  ©chutinfpeftor  unb  ^rioatbojenten  Dr.  Sargiaber  in 
23afel  fonftruierte  „2trm=  unb  23ruftftärfer"  befteht  aus  §wei  ber  Sänge 
naä)  bur^bohrten  iganbgriffen  oon  £oü,  welche  mit  beiben  £änben  gu 
erfaffen  finb.  23on  ber  inneren  ©eite  beS  ^anbgriffeS  ber  einen  £anb 
geht  ein  ©eit  burcf)  ben  ganbgriff  ber  anberen  £anb.  3e^eä  ber  'Seile 
trägt  an  feinem  freien  Enbe  ein  aus  mehreren  abnehmbaren  glatten 
beftehenbeS  ©ewicht,  beffen  ©d>were  baher  nach  23ebürfnis  oermehrt  ober 
oerminbert  („rebu^iert")  werben  fann.  TOt  £ilfe  einer  Öfe  fann  bas  ©eil 
oerlängert  ober  oerfürgt  werben,  ©omit  ift  jebes  ©erät  für  bie  oerfchieben= 
ften  Stltersftufen  unb  Körpergrößen  oerwenbbar.  gür  Sftäbdjen  unb  grauen 

Stngerftein  u.  @dler,  £au§gt)tnttaftif  f.  9Mbcf)en  u.  grauen.  4 
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ift  baä  von  bem  Verfertiger  als  Str.  16  R be^eiämete  ®erät  empfehlen; 
ba§  ©erriet  beleihen  beträgt  auf  jeber  ©eite  1,5  kg-  in  6 Ratten  non  je 
250  g.*) 


gig.  32. 


Sluögangöftellung.  ©runbfteßung. 
£)ie  £änbe  erfaffen  je  einen  ber  £anbgriffe 
mit  Viftgriff  (ganbrüden  oben),  bie  gebeugten 
Sinne  werben  biö  gur  ©chulterhöße  gehoben, 
bie  £änbe  finb  etwa  um  ©cßutterbreite  non= 
einanber  entfernt  (gig.  32).  £)ie  ©eile  finb 
fo  $u  [teilen,  baß  bie  ©ewicßte  bei  biefer 
Haltung  hießt  über  bem  Voben  fcßweben. 
ift  barauf  §u  feljen,  baß  bie  ©eite  gwifcljen 
ben  ^anbgriffen  fid^  nid^t  freuten. 

Sille  Übungen  mit  bem  SIrm=  unb  Vruft= 
ftärfer  finb  laitgjam,  in  gleichmäßiger 
Bewegung  au^ufüßren. 

61.  '.HrmfUcrfcu  gleitfjarmig. 

Slus  ber  2lu$gang§ftellung  mit  gebeugten 
Slrmen  werben  bie  Slrme  langfam  n o r w ä r 1 3 
(gig.  33),  aufwärts  ober  feitwärtö  ge= 
ftredt  unb  bann  wieber  langfam  gebeugt.  Vei 
bem  ©eitwärtöftrecfen  ift  barauf  §u  achten, 
baß  beibe  Sinne  fid)  in  mögticßft  gleichmäßig 
gern  guge  na(^  bm  ©eiten  bewegen. 


*)  SargiaberS  2trm=  unb  23ruftftärfer  35.  9i.  5)ß. 

Sir.  31710  tann  au3  ber  ^abrit  non  ©eorg  ©ngter, 
norm.  ©ngter  & SBeber  in  Stuttgart  bezogen 
werben. 

35ie  2lrm=  unb  23ruftftär!er  mit  rebujierbaren  ©ewicfpen  werben  in  folgenben 
Hummern  angefertigt: 


2fi0.  33. 


Sir.  15  R, 

16  R, 

17  R, 

18  R, 

19  R 

@ewid)t3teite  auf  jeber  ©eite 

4 ä 250,  6 ä 250, 

7 ä 300, 

6 ä 500, 

8 ä 500  gr 

©efamtgewict)t 

2, 

3, 

4.20, 

6, 

8 Kilo 

5ßrei§  J6 

7,  8, 

8.80, 

10.60, 

12.50. 
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62.  IHnnfltcrfcn  uied)fclannig. 

3Bäf)renb  ber  linfe  2lrm  in  ber  33eug= 
halte  oerharrt,  wirb  ber  rechte  2lrm  lang= 
fam  feitwärts  (gig.  34),  ober  aufwärts, 
abwärts,  rücfwärts  geftredt  unb  wieber 
gebeugt.  £)ann  führt  ber  linfe  Slrm  bei 
Söeugljalte  bes  regten  totes  bief eiben  33e= 
toegnngen  aus. 

2)ie  Sängenachfe  bes  £anbgriffes  muß 
bei  bem  ©treten  foweit  als  möglich  in 
ber  Dichtung  bes  3^e^en§  Kegen. 


gfifl.  34. 

63.  5lrmftretfen  nad)  betriebenen 
9tid)tnngen. 

@S  wirb  z*  33.  ber  rechte  (linfe)  tot 
fdjrägaufwärts,  ber  linfe  (rechte)  fdjrägab; 
wärts  geftredt  (gig.  35),  ober  es  erfolgt 
ein  Stufwärtsftretfen  bes  einen,  ein  2lb= 
wärtsftrecfen  bes  anberen  2frmeS.  @ben= 
fo  fann  gleichzeitig  ber  eine  Sinn  oor= 
wärts,  ber  anbere  rücfwärts  geftrecft  wer= 
ben  u.  f.  w. 

64.  5lrmljri»eit. 

2)ie  gebeugten  Slrme  werben  oorwärts 
geftrecft  (oergl.  gig.  33)  unb  bann  lang=  gig. 

fant  unb  gleichmäßig  zur  fenfrecßten  Haltung 

oorwärts  gehoben  (oergl.  gig.  37)  unb  herauf  mieber  zu^  wagererf)ten 
Haltung  gefenft. 

£ief  einatmen  beim  §eben,  ausatmen  beim  ©enfen  ber  tote. 


2tußer  biefen  ©eräten  mit  rebujierbaren  ©emidjten  giebt  eS  and)  foldje  mit 
um) er änb erlichen  ©emiditen  in  ber  ©dimere  non  1/2/  1,  1%,  2,  3,  3V2,  4,  A1^,  5, 
6 Kilo,  roeldje  je|t  §um  2)urd)fd)nittSpreiS  non  nier  9)tarf  abgegeben  merben. 

4* 
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65.  9lrmau$bmtcu. 

Sie  gebeugten  Sirme  werben  norwärts  geftredt.  SluS  biefer  Haltung 
werben  biefetben  langfam  unb  gleichmäßig  nach  außen  (nach  ben  Seiten) 
(gig.  36)  unb  bann  wieber  nadj  norn  bewegt. 

Sief  einatme n beim Slusbreiten, ausatmen beim SSorbewegen  ber  Sinne. 


66.  9lrmfen!en  feittuartö. 

Sie  Sinne  werben  aufwärts  geftrecft  ober  aus  ber  ©trecfhalte  twrlings 
(oergl.  gig.  33)  §ur  fenfrecßten  Gattung  gehoben  unb  nun  mit  gleichmäßigem 
guge  foweit  feitwärtö  bewegt,  baß  bas  wagerecht  über  bem  Üopf  liegenbe 
©eil  benfelben  beinahe  berührt  (gig.  37).  Sann  werben  bie  Sinne  wieber 
langfam  $ur  fenfrechten  Haltung  feitwärts  gehoben  u.  f.  w. 

©in atmen  beim  ©enfen,  ausatmen  beim  §eben  ber  Sinne. 

67.  Renten  rütftaärtö. 

Slus  ber  fenfrechten  Haltung  ber  Sinne  wirb  bas  ®erät  riicfwärts 
bewegt  unb  gwar  bis  gur  §Öße  ber  ©djultern  ober  etwas  tiefer  hinab.  Sie 


gig-  36. 


gig.  37. 
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ganbgriffe,  welche  anfangs  faultet; 
breit  ooneinanber  entfernt  waren, 
werben  babei  megr  ober  weniger  nad) 
äugen  gezogen,  je  nacgbem  bei  biefer 
Übung  bie  2lrme  fidj  beugen  (oergt. 
gig.  23)  ober  igre  ©tredung  beibe= 
gatten  (gig.  38). 

©in atmen  beim  ©enfen,  aus= 
atmen  beim  geben  ber  2lrme. 

68.  itöer^ekn. 

£)ie  nacg  norri  geftrecften  2lrme 
werben  gunäcgft  gur  fenfred)ten  gattung 
oorwärts  gehoben  unb  bann  bas  ©erat 
wie  bei  Übung  67  mit  geftredten  2trmen,  aber  gur  mögticgften  £iefe,  riicf= 
wärts  gefenft.  Beim  geben  bes  ©erätes  aus  ber  galtung  rüdtingS  (ginter 
bem  Körper)  $ur  galtung  über  bem  $opf  nägern  ficg  bie  gänbe  unb  bamit 
bie  ©riffe  allmägticg  wieber  bis  §ur  ©cgutterbreite  unb  begatten  biefe  ©nt= 
fernung  aucg  beim  ©enfen  ber  2lrme  $ur  wagere^ten  gattung  oortingS  bei. 

©in atmen  beim  Übergeben  rücfwärts,  ausatmen  beim  Übergeben 
norwärts. 

£)ie  ©tabübungen  unb  bie  Übungen  mit  bem  2trm=  unb  B.ruft  = 
ftär'fer  (£)auergattungen  unb  Bewegungen  bes  ©erätes)  fönnen  aucg 
mit  ben  unter  „greiübungen"  angegebenen  ^opf=,  9fumpü  unb 
Beintgätigfeiten  nerbunben  werben. 


S)ie  mit  bem  Strrm  unb  Bruftftärfer  norgunegmenben  Übungen 
fräftigen  bie  SJtuSfutatur  ber  3trme  fowie  bie  ben  Bruftforb 
umgebenben  Bruft*  unb  9füdenmusfetn;  fie  erweitern  bie 
Bruftgögte  unb  nerbeffern  bie  Atmung.  BefonberS  geroorgm 
geben  ift  bie  burcg  biefe  Übungen  gu  bewirfenbe  ©rweiterung  gerabe 
bes  oberften  Weites  ber  Bruftgögte*)  unb  bie  baburcg  nerantagte 

*)  ©S  mag  gier  befonberS  barauf  gingemiefen  roerben,  bag  beim  raeibticgen 
©efcglecgt  namentücg  ein  23ruftatmen,  meniger  ein  Stirnen  mit  §üfe  beS  ßmercgfeltS, 
ftattfinbet,  unb  barum  Übungen  ber  oberen  Stumpfpartieen  oon  goger  äöicgtigteit  finb. 


Srig.  38. 
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Veförberung  ber  2ltmungäthätigfeit  in  ben  S u n g e n = 
fpi£en,  woburch  folche  Übungen  bei  Katarrhen  ber  Sungenfpilgen  einen 
heilf amen  ©influfj  her oorbringen  fönnen.  2lud)  bei  Formfehlern  be$ 
Vruftfaftenö,  f dj  l a f f e r , gebüßter  Haltung  unb  feitlidjen 
^üdgratöoerfrümmungeniftber  2lrm=  unb  Vruftftärfer  mit  9^u|en 
gu  nerwenben. 

(Sin  Vorgug  beö  (55eräteö  nor  bem  ähnlich  wirfenben  ©ummiftrang 
bürfte  barin  gu  finben  fein,  bafj  bei  bem  2lrm-  unb  Vruftftärfer  währenb 
ber  gangen  $)auer  ber  Übung  bie  Spannung  ber  Schnüre  fidj  gteic^  bleibt 
unb  nic^t  einen  mit  ber  nermeljrten  Slnftrengung  be$  Übenben  wachfenben 
— unb  gwar  in  faunt  meßbarer  SBeife  wachfenben  — VHberftanb 
leiftet.  ©in  weiterer  Vorgug  biefeä  (Gerätes  befielt  barin,  bap  ba§  ©ewidjt 
beleihen  je  nach  bem  ^rafteguftanb  ber  Übenben  bequem  nermel)rt  ober 
oerminbert  werben  fann. 


D.  ^Stßmtgc«  aw  ISteift. 

3)a§  Ved  befielt  au§  einer  Stange  unb  einer  Vorrichtung,  um 
jene  in  oerfchiebenen  §öhen  wagerecht  einlegen  gu  fönnen.  £)ie  Ved^ 
ftangewirb  am  beften  auö  ©fd)en=  ober  9iotbuchenholg  angefertigt;  biefelbe 
ift  gut  abgurunben  unb  gu  glätten,  an  einem  ©nbe  jebodj  auf  etwa 
5 cm  Sänge  in  ganger  Stärfe  nierfantig  gu  (affen.  (Vergl.  gig.  56, 
Seite  98.)  Sie  erhält  einen  £)urct)meffer  non  ungefähr  4 cm,  ihre 
©efamtlänge  richtet  fidj  nach  ber  Vreite  ber  £bür,  swif^en  bereu  ^3foften 
fie  angebracht  wirb.  Vei  Stangen,  welche  auö  Vohlenftüden  gefchnitten 
werben,  ift  barauf  gu  achten,  bafj  bie  Sängöfafern  beö  £olge3  burch  bie 
gange  Sänge  ber  Stange  hwlaufen.  Vor  bem  erftert  (Gebrauch  unb  fpäter 
hin  unb  wieber  ift  bie  Vedftange  mit  heifeem  Seinöl  gu  tränfen,  bamit 
fie  bauerhafter  bleibe. 

gum  ©inlegen  ber  Vedftange  werben  an  bie  Seitenfüllungen  einer 
£l)ür  15  cm  breite,  5 — 6 cm  bide  Vohlenftüde  auö  gutem,  feftem  <golg 
ficher  angefchraubt,  nachbem  biejelben  abwechfelnb  mit  runben  Söchern  unb 
winfeligen  2lu3fd)nitten  nerfehen  finb,  bie  in  ihrem  £)urdjmeffer  ben  ©nben 
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ber  ©lange  entsprechen  (gig.  39).  Sttefe  Södjer  begw.  2Xuöf<^nitte  beginnen 
etwa  in  Hüfthöhe  unb  müffen  in  Slbftänben  non  je  15  cm  biö  foweit  nach 
oben  angebracht  werben,  bafj  bie  Übenbe  an  ber  ©tange  mit  oöttig  ge= 
ftredten  Strmen  hängen  fann. 

SDurcf)  ein  <goIgf  löschen,  welches  in  ben  wagerechten  £eil  bes  2luS= 


3ri0*  39- 


fchnittes  bis  über  bas  ©tangenenbe  geflohen  wirb,  ift  bie  ©tange  nor 
bem  £>erausfaHen  §u  fichern. 

©oü  ein  9iecf  im  greien  angebracht  werben,  fo  werben  gwei  an  ben 
kanten  abgerunbete  fyölfixnt  ©tänber  (^ßfoften)  non  15  cm  SDurdjmeffer 
unb  3 V2  m Sänge  §um  ©integen  ber  9Mftange  mit  Sötern  unb  2luS= 


56 


fcf)nitten  oon  5 cm  £iefe  oerfeljen  unb  2 m t)ort  einanber  entfernt  etwa 
1 m tief  in  bie  Erbe  eingegraben  unb  gut  oerftrebt.  £)ie  ©tauge  für  biefes 
9ted  mufj,  ber  £iefe  ber  Södjer  unb  Ausfcbnitte  entfpredjenb,  10  cm  tanger 
fein,  als  bie  liebte  Entfernung  ber  ©tänber  oon  einanber  beträgt. 

69.  (»tiTtffjnuß. 

$)ie  Stedftange  roirb  fo  t)od)  getegt,  bap  bie  ginger  ber  Übenben  bei 
aufwärts  geftrecften  Armen  btefelbe  nod)  berühren,  ober  auch  ein  wenig 
höher.  £)ie  Übenbe  tritt  gurn  ©eitftanbe  an  bas  (Serät,  b.  t).  fo,  bap 
eine  burd)  beibe  ©futtern  gebaute  £inie  mit  ber  ©tauge  gleid)laufenb  ift. 
Aun  erfolgt  unter  gteid)geitigem  §o(^f)eben  ber  Arme  ein  leichtes  Aufbüpfen 
unb  babei  erfaffen  biegänbe  bie©tange  in  ©c^utterbreite  oon  oben  t)er,  alfo 
mit  SUftgriff  (gig.  39)  ober  oon  unten  tjer,  mit  Kammgriff  (oergt.  gig.  40). 

gür  ben  §ang  mit  Kammgriff  ift  bei  Anfängerinnen  bie  ©tauge  etwas 
niebriger  gu  tegen,  um  ein  SRiplingen  ber  llbung  unb  ein  gatten  gu  oerl)üten. 

£)ie  Arme  unb  ber  gange  Körper  müffen  im  §ang  oöllig  geftredt, 
ber  Kopf  aufrecht,  bas  Kreug  t>ot)t,  bie  23eine  gefcbloffen,  bie  gupfpipen 
auswärts  unb  leicht  nach  unten  gerietet  fein. 

Um  einen  rupigen  <Qang  gu  ermöglichen,  empfiehlt  es  fid),  oor  bem 
Aufpüpfen  fo  nabe  an  bas  ®erät  gu  treten,  baf$  bie  gupfpipen  fidj  fenU 
recht  unter  ber  ©tauge  befinben.  £)aS  Aieberpüpfen  aus  bem  £ang  mup 
auf  bie  ©pipen  ber  auswärts  genuteten  güpe  mit  leichtem  Kniebeugen 
erfolgen.  $ergt.  Übg.  47.*) 

©iefer  §ang  fann  als  fcbneüe  golge  oon  Auf-  unb  Abpüpfen  ober 
als  ^auerbang  geübt  werben,  gm  <gang  tonnen  Söeintbätigfeiten  oor= 
genommen  werben  ober  berfelbe  fann  abwecpfetn  mit  greiübungen  im 
©teben  auf  bem  33oben. 

70.  §ani)rin. 

a)  An  Drt. 

Aus  bem  ©tredbang  mit  9tiftgriff  wirb  abwecpfelnb  bie  redjte  unb 
tinfe  £anb  ein  wenig  gehoben,  um  bann  fofort  bie  ©lange  an  berfelben 
©teile  wieber  gu  erfaffen. 

*)  Anfängerinnen,  <Sd)wäd)tid)e  unb  Ängftlidje  finb  bei  bem  Auffpipfen  §um  ©tretf* 
t)ang  baburd)  ju  unterftipsen,  bap  fid)  eine  ©rmadjfene  fpnter  bie  Übenbe  ftettt,  ifjre 
£änbe  auf  beren  §üften  legt  unb  fie  bei  bem  Auffjüpfen  teidjt  E>ebt. 
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b)  33 on  Drt. 

2lus  bem  Stredljang  an  bem  linfen  ©nbe  ber  Stange  greift  bie  redete 
§anb  unb  bann  bie  linfe  §anb  abmed)felnb  etma  um  §artbbreite  nacf) 
red)t§.  2)iefe  23emegung  mirb  fortgefe^t  bis  gum  regten  ©nbe  ber  Stange, 
©ntfpred&enb  mirb  bas  Rangeln  feitraärts  and)  non  bem  regten  ©nbe  ber 
Stange  begonnen.  $)ie  SBeine  bleiben  gefdfjloffen  unb  gefiredt. 

71.  Styannljfutg. 

2luS  bem  StrecQang  in  ber  sMtte  ber  Stange  greifen  bie  rechte  unb 
linfe  §anb  abraedjfelnb  nadf)  aufjen,  bie  §änbe  entfernen  fidfj  alfo  nacf) 
unb  nacf)  fomeit  als  möglidjj  noneinanber  unb  nähern  fiel)  bann  burcf) 
(Griffe  nacf)  innen  toieber  bis  gur  Sdjulterbreite  ober  bis  gum  33erüf)ren 
ber  <Qänbe  (S df) lufsgr iff ) . 

®ie  Übung  fann  audj  in  ber  SBeife  ausgefül)rt  merben,  ba§  nur  bie 
eine  §anb  mit  mehreren  Griffen  feitmärts  fidfj  non  ber  anberen  entfernt. 

72.  Stfjtoi ttgett  im  §ang. 

a)  SßormärtS  unb  rüdroärts. 

£)ie  geftreeften  unb  gef  stoffenen  SÖeine  merben  gunäc£)ft  burcf)  Beugung 
im  §üftgelenf  etmas  uorgeljoben,  bann  rüdroärts,  mieber  oorroärts  u.  f.  f. 
gefcfjmungen. 

£)aS  23einf)eben  gum  erften  23orfd)roung  gelingt  leister,  menn  es 
unmittelbar  mit  bem  2lufl)üpfen  in  ben  Stredljang  nerbunben  mirb. 

£)as  2lbf)üpfen  foff  aus  bem  ruhigen  §ang  ober  furg  nor  Söeenbigung 
beS  3^üdffdf)mungeö  erfolgen. 

b)  ^edj ts=  unb  linfsfeitroärts. 

£)ie  Söeroegung  beginnt  mit  einem  Slnfjeben  ber  gefdf)loffenen  SBeine  nad) 
ber  einen  Seite,  bann  folgt  ein  Scfjmingen  nad)  ber  anberen  Seite  u.  f.  f. 

©S  ift  barauf  gu  achten,  baj3  bie  SSeine  genau  in  ber  fenfred£)ten 
©bene  feitmärts  f Urningen  unb  fein  $reisf Urningen  entfielt. 

£)iefe  Sdjroünge  finb  nur  gu  mäßiger  £ö§e  ausgufüfyren  unb  groar 
entroeber  fo,  bafj  ber  Dberförper  fooiel  als  möglich  feine  ruhige  Haltung 
beibef)ält,  ober  fo,  baft  ber  gange  Körper  an  bem  Sdjrounge  teilnimmt.  ©k= 
fdjiefd  legeres  beim  Seitroärtsfdfjroingen,  fo  beugt  fidjj  ber  red)te  (linfe)  2trm 
leidet,  f obalb  ber  Sdjroung  nadj  ber  regten  (linfen)  Seite  erfolgt.*) 

*)  ©ine  Sicherung  nor  bem  fallen  !amt  baburd)  gegeben  merben,  ba£  jemanb 
ben  Unterarm  ber  Übenben  in  ber  -ftäfje  beS  §anbgelenteS  erfaßt. 


73.  §mtg$urfen  int  Seüljang. 

a)  21  n Drt,  b)  von  Drt. 

3m  ©trecfljang  wirb  ber  Körper  burcfj  plöp licfjes,  fur^es  (rucfartiges) 
beugen  ber  2lnne  etwas  in  bie  £)öfje  gef^neCCt ; babei  geben  bie  §änbe 
ben  ©riff  einen  SXugenblicJ  auf,  um  jebodj  bie  ©tauge  fofort  mieber  $u 
erfaffen  unb  gwar  entraeber  an  berfelben  ©teile  (an  Drt)  ober  nacfj 
ber  regten  (linfen)  ©eite  Ijin  (oon  Drt).  Die  23eine  foKen  gef^toffen 
unb  geftredt  bleiben. 

74.  §ityfcit  mit  5lrmtofy)i)eu. 

Die  9iecfftange  anfangs  fcfjeitelljocb , fpäter  Ijöljer  gelegt.  23eibe 
<Qänbe  erfaffen  bie  ©tange  mit  Etiftgriff  in  ©djulterbreite,  unb  nun  er= 
folgt  ein  fortgefeptes  2luf=  unb  2Ueberljüpfen  mit  gleichzeitigem  Armwippen 
b.  t).  mit  Mengen  unb  ©treten  ber  2lrme  bei  grifffeft  bteibenben  §änben 
Das  beugen  fott  foraeit  auSgefüljrt  werben,  bafj  bie  2lugen  ber  Übenben 
über  bie  Elecfftange  tjinmeg  feljen. 

75.  Seugeljang  mit  Kammgriff. 

Die  Eiecfftange  anfangs  fctjeiteltjocfj,  fpäter 
Ijöljer.  Die  £änbe  erfaffen  bie  ©tange  mit 
Kammgriff,  2ttit  bem  2lufljüpfen  werben  gu= 
gleich  bie  2lrme  foweit  gebeugt,  baf$  ber 
$opf  fidj  t)öt)er  als  bie  9Mftange  befinbet 
(gig.  40).  jiftad)  einigem  SBerljarren  in 
biefem  <gange  erfolgt  bas  2lb^üpfen  unmittel= 
bar  aus  bem  23eugeljang,  ober  bie  2lrme 
werben  (bei  reiä)hohem  Eiecf)  langfam  geftrecft 
unb  bann  erft  erfolgt  bas  2lbl)üpfen. 

76.  Siegcljang  tiorlingS. 

Die  9tecfftange  fchulterljoch  ober  tiefer  ge= 
legt.  Die  ilbenbe  ftettt  fiel)  fo  an  bas  9?ecf, 
bab  fie  ber  ©tange  ihre  2Sorberfeite  guwenbet  (©eitftanb  oorlings),  bann 
neunten  bie  £änbe  2tiftgriff  unb  bie  güf$e  fchreiten  unter  bem  2M  fo 
weit  oor,  ba£  ber  gerabe  gehaltene  Körper  an  ben  geftredäen  2lrmen 
hängt,  wäljrenb  bie  gü^e  mit  ben  gefdjtoffenen  gerfen  auf  bem  25oben 
ruhen.  (2Sergl.  gig.  45.)  Qn  biefem  Siegeljang  oorlings  fönneit  2lrm= 


5tg-  40. 


beugen  unb  =ftrecfett,  Rangeln  an 
Ort , oerfcl)iebene  23  einmütig; 
feiten  :c.  t)orgenommen  werben. 
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77.  Siegelung  rittflingö. 

£)ie  S^ecfftange  bruftljocf)  ge= 
legt.  £)ie  Übenbe  fteÜCt  jtd)  fo 
an  ba§  9^ecfr  baf$  fie  ber  Stange 
ben  bilden  jufefjrt  (Seitftanb 
rüdlings),  erfaßt  bie  Stange  mit 
ben  iganben  (£anb  rüden  oben) 
womöglich  in  Sdjulterbreite  ober 
enger,  ftredt  bie  2lrme  unb  bringt 
ben  geftredten  Körper  burdj  9füd= 
wärtöf freiten  in  eine  fcfjrägeßage 
(gig.  41).  gn  biefer  Stellung  wirb  einige  Seit  oerljarrt 

78.  SiegeftiU?  BorlrogS. 

£)ie  9ledftange  fjüftljocf)  ober  tiefer  gelegt.  ®ie  £änbe  erfaffen  auö  bem 
Seitftanb  oorlingä  bie  Stange  in  Sdjulterbreite  mit  9fiftgriff.  f djreitet 


gig.  4i. 


gig.  42.  gig.  43. 

bie  Übenbe  §wei  btö  brei  Stritte  rüdwärts.  ®er  Körper  bleibt  geftredt,  fo= 
bafc  alfo  $opf,  9iumpf  unb  23eine  ftcf)  in  einer  9fUcf)tung  befinben  (gig.  42). 
Qn  biefem  Stüp  rairb  ein  beugen  (gig.  43)  unb  Strecken  ber  Slrme 
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ausgeführt,  wobei  befonbers  barauf  gu  fehen  tft , bafc  ber  Körper  feine 
geftredte  Haltung  nicht  aufgiebt. 

®iefe  Übung  fann  and),  wie  in  ben  Sibbübungen  bargeftettt  ift, 
anftatt  an  ber  Stedftange,  an  einem  £ifd),  ebenfo  an  einem  ©tuhl  u.  bergl. 
ausgeführt  werben. 


79.  StretfftiU?  toorüngö. 

®ie  Stedftange  anfangs  fmW0($/  fpäter 
bruftbod).  ®ie  Übenbe  tritt  bis  auf  Unter= 
armtänge  gum  ©eitftanb  uorlingS  an  bie 
©tauge  unb  erfaßt  biefetbe  in  £örperbreite 
mit  ^Riftgriff.  ®ann  erfolgt  bas  Slufhüpfen 
in  ben  ©tredftüp,  unb  gwar  empfiehlt  es  fid), 
fc^on  bei  ber  gu  bem  Slufhüpfen  nötigen  Slnie= 
beugung  bie  ©ttenbogen  gu  f )eben  unb  ben  Körper 
etwas  twrguneigen.  gn  bem  ooHenbeten  ©tüp 
ntüffen  bie  Sinne  unb  ber  gange  Körper  ge= 
ftredt  fein ; namentlich  ift  barauf  gu  achten,  ba§ 
bie  ©chultern  nidjt  gehoben  werben  (gig.  44). 


gig.  44. 


S)ie  Übungen  am  SM  fepen  einen  großen  Seit  ber  ^örpermuS; 
fulatur  in  ^h^tigfeit,  namentlich  bie  ben  23ruftfaften  umgebenben 
SJtuSf  ein,  bie  oberen  St itden  = unb  ©chultermusfeln,  bie  2trm  = 
musfein,  fowie  bie  23 eng emus fein  ber  ginger.  gn  biefer  Söeife  wirfen 
ber  ©tredhang  (Übg.  69),  bas  «gängeln  (Übg.  7 0)  unb  ber  ©pannhang 
(Übg.  71).  ©urd)  bas  £mngguden  (Übg.  73),  bas  £üpfen  mit  Slrmwippen 
(Übg.  74)  unb  ben  23eugehattg  (Übg.  75)  werben  befonbers  bie  23  enge  = 
musfein  berSlrme  energifd)  betätigt.  23eim  Hüpfen  mit  Slrmwippen 
wirfen  and)  bie  SJtusfeln  ber  23  eine  mit.  2)aS  ©chwingen  im  <gang 
(Übg.  72)  wirft  gunächft  wie  ber  ©tredhang,  aufjerbem  aber  fommen  fyex 
bie23aud)  = unb  unter en  Stüdenmusf ein  fowie  bie  o o nt  23 e den 
an  bie  Dberfdjenfel  gehen  ben  SJt  u S f e l n in  9^eü* 
Siegehänge  (Übg.  76  unb  77)  unb  ber  Siegeftüp  (Übg.  78)  nehmen  bie 
SJtuSfeln  ber  Slrme  unb  23eine  unb  bie  gange  SJtuSf  ulatur  beS 
Stumpfes  in  Slnfpruch,  ber  ©tredftüp  (Übg.  79)  erforbert  oorgugSweife  Die 
^hätigfeit  ber  oom  Stumpf  an  bie  ©chultern  gehenben  SJtuSfeln 
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unb  ber  21  r m ft  r e cf  m u S f e 1 n.  SDurcf)  bie  23ett)ätigung  fo  oieler  9JhtSfeln 
mirfen  bie  ^edübuitgen  auf  bie  2Jtusfulatur  überhaupt  fräftigenb  unb 
ben  ©toffraed)f et  im  angemeinen  anregenb;  im  befonberen 
ftärfen  fie  bie  2lrme,  mirfen  günftig  auf  bie  ©ntmid elung  bes 
33 r u ft f aftenS,  beförbern  bie2ltmungstl)citigfeit  unb  nerbeffern 
unb  befeftigen  bie  Haltung.  $)as  ©djraingen  im  £attg,  bie  £iegel)änge 
unb  ber  £iegeftü|  mirfen  aucf)  anregenb  auf  bie  £t)ätigfeit  ber 
Unterleibsorgane.  2Me  dtecfübungen,  mit  2IuSnafyme  bes  ©tred= 
ft üpes,  finb  bei  f e i 1 1 i d)  e n ^UtcfgratSoerfrümmungen  mit  großem 
Pütjen  anguraenben,  befottberS  aber  ber  ©tredfyang,  bas  ©dpoingen  im 
£ang,  bie  Siegeljänge  (surnat  ber  Siege^ang  rüdlings)  unb  ber  Siegeftü^. 
3)as  ©djmingen  fettmärts  im  £ang  (lXbg.  72 b)  muf3  bei  feitlidjen  9tüd= 
gratsoerfrümmungen  fo  ausgefül)rt  werben,  bafj  ber  ©djmung  nadj  ber 
ber  Stonnepität  (2tusbiegung)  ber  Krümmung  entfprecfjenben  ©eite  nie! 
ausgiebiger  erfolgt  als  nadj  ber  anberen  ©eite. 


E.  I&liuucjeit  an  ben  $d)aultefrin<jett. 

§tir  bas  turnen  im  £aufe  empfehlen  fidj  gmei  gol^ringe  non  etwa 
15  cm  innerem  SDurdjmeffer  unb  3 cm  £)ide,  bie  an  15  mm  ftarfen 
©eilen  aufgeljängt  merben.  ®iefe  ©eile  tnerben  mit  itjren  oberen  (Snben 
an  g'afen  befeftigt,  bie  in  einem  in  ber  SJlitte  eines  gimmerS  ober  eines 
Hausflurs  befinblidjen  SDedenbalfen  unb  smar  50  cm  noneinanber  ent= 
fernt,  fidjer  eingef^raubt  finb.  @S  ift  barauf  $u  fefyen,  ba§  bie  Öffnungen 
biefer  §afen  nadj  aufeen  gerietet  finb.  ®ie  Stuft) ängef eile  müffen  fo 
lang  fein,  bafc  bie  Sftinge  in  it)rer  tiefften  Sage  ber  Übenben  etwa  bis 
$u  ben  lüften  reifen.  9Wittelft  einer  eifernen  2ld)te,  burd)  melcfje  bas 
©eil  gezogen  unb  an  ber  es  bann  mit  feinem  unteren  (Snbe  befeftigt  ift, 
roirb  es  möglidj,  bie  2tinge  nacf)  23ebürfnis  t)öt)er  ober  tiefer  gu  fteüen.  *) 

$)ie  2ünge  merben  bei  ben  folgenben  Übungen  mit  ©peidjgriff  er= 
fafjt,  fobafs  alfo  bie  ßanbrüden  nadj  aufeen  gerietet  finb. 

*)  3)a§  gan^e  ©erät  ift  non  jebern  £urngerätfa£>rifanten  gu  öe§iefjen  unb  in 
ben  größeren  ©pielnmrentyanblungen  norrätig. 
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gig.  45. 


81.  Siegelung  rittf= 
ting§. 

£)ie  9tinge  anfangs  fcf)ei= 
tet£)och  ober  et was  fyöfjer, 
fpäter  tiefer  gefteüt.  2lus 
bem  ©tanb  pnfdjen  ben 
Gingen  erfolgt  ein  lang  = 
f a m e S SBorroärtsfenfen  bes 
geftredten  Körpers  bis  §um 
3el)enftanb.  2)ie  2Irme  blei= 
ben  leicht  gebeugt  ober  raer= 
ben  üöttig  geftrecft  (gig.  46). 
@3  ift  befonbers  barauf  gu 
galten,  baf$  ber  Körper 
bei  bem  ©enfen  mit  3ln= 


80.  Stcgeljang  bor= 
ling§. 

®ie  Dringe  anfangs 
fdjeitelljocl),  fpäter  tiefer. 
S)ie  Übenbe  ftebjt  pnfchen 
ben  Gingen,  erfapt  bie= 
felben  unb  fenft  ben  ge= 
ftrecft  bleibenben  Körper 
rücfroärts  bis  §ur  t>ölli= 
gen  (Streuung  ber  Sinne, 
(gig.  45)  ober  fie  fdjreitet 
ober  hüpft  foroeit  non 
raärts , bis  bie  Strme  unb 
ber  Körper  geftrecft  finb. 


gig.  46. 
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fpannung  geftredt  erhalten  wirb  unb  bafc  fein  paffioe^,  fcfjtaffeö  Rängen 
eintritt. 

Qn  bem  £ieget)ang  twrlingä  unb  rücflingä  fönnen  Armbeugen  unb 
sftrecfen,  Söeintljätigfeiten  u.  f.  w.  auögefüfjrt,  audj  fann  auö  bem  £iege= 
f)ang  oorlingä  burdj  ben  ©tanb  fyinburcfj  in  ben  £ieget)ang  rücflingö 
— unb  umgefeijrt  — übergegangen  werben. 

82.  Siegeljang  feitlingS. 

®er  Körper  fenft  fidj  genau  nadj  ber  linfen  (regten)  ©eite  f)in  bis 


Srifi.  47. 


gur  Streuung  ber  2lrme.  $)ie  güfje  bemalten  twEen  ©oiiienftanb 

(m  47). 

£)er  Körper  mufe  ftraff  gehalten  unb  baburd)  eine  §u  ftarfe  2luS= 
biegung  be^feiben  oerfjütet  werben. 

2Iuä  bem  ßiegel)ang  nach  ber  einen  ©eite  erfolgt  ein  2lufeief)en  in 
ben  ©tanb  unb  bann  ein  ©enfen  nad)  ber  anberen  ©eite. 
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83.  Äorjjerfreifen  im  Siegefjang. 

£)ie  Dünge  finb  anfangs  mefjr  als  fdjeitelfjod)  §u  ftellen.  Dlus  bem 
Siegeljang  retfjtSfeitUngS  wirb  mit  rutjiger  Bewegung  in  ben  Siegefjang 


norlings,  linfsfeitlings,  rücklings,  wieber  recfjtsfeitlings  u.  f.  f.  übergegangen, 
alfo  (gig.  48)  non  a nach  b,  nach  c,  nad)  d u.  f.  m.  ober  in  innge^ 
fetjrter  Speisenfolge.  £)er  Körper  bleibt  geftrecft;  bie  güf$e  bürfen  iljre 
©teile  nid^t  nerlaffen,  bocl)  heben  ficS  bie  gerfen  beim  DSorfcfjtüung. 

84.  Strecftjang. 

®ie  SPinge  finb  fo  Ijodj  $u  ftetlen,  baf  fie  nur  burd)  ein  leidjteS  2luf= 
l)üpfen  erfaßt  merben  fönnen.  S)ie  Körperhaltung  mie  bei  Übung  69. 

85.  §ity)fen  mit  Wtmim^cu. 

£)ie  Dünge  anfangs  fcfjeitelSod)  r fpäter  SDie  £änbe  bemalten 

©peidjgriff.  gm  übrigen  fielje  Übung  74. 
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86.  SSeugeljang. 

®ie  9^inge  anfangs  fdjeitell)Ocfj.  9Jtit  bern  2luf= 
tjüpfen  werben  gugleidj  bie  2lrme  gebeugt  unb  babei 
fo  gebrefyt,  bajs  bie  £änbe  in  Hammljaltung  twr  ben 
(Schultern  liegen.  08ergl.  Übung  75.) 

87.  §angf*|auJe(tt. 

£)ie  9ünge  anfangs  mef)r  als  fdjeitelf)odj.  £)ie 
Übenbe  erfaßt  bie  Swinge  unb  gef)t  nun  foweit  r ücf= 
wärts,  bis  fie  bei  geftrecften  Slrnten  auf  ben  geljen 
fteb)t , läuft  bann  oorwärts  unb  überläßt  fitf)  bem 
(Sdjaufelfdjwung  ober  oerftärft  benfelben  baburcf), 
bap  fie  fowofyl  bei  bem  $or  = wie  bei  bem  9ftücf= 
fdjwunge,  ober  nur  beim  $orfdjwunge  ober  nur 
beim  TOcffdiwunge  einige  £auff dritte  ausfüfjrt  ober 
fiel) , in  ber  TOtte  ber  <5cbwungba!}n  angefommen,  m- 

mit  ben  gü^en  nom  33oben  abftöfgt.  — SBeim 
$orfcl)wung  werben  bie  geftredten  Söeine  burä)  Sßinfelung  im  ^üftgelenf 
leidet  oorwärts  gehoben  (gig.  50),  beim  TOdfdjwung  gunädjft  gefenft 


Stngerftein  u.  (Scfler,  §au§gijmnafti!  f.  SMbdjen  u.  grauen. 
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unb  am  @nbe  bes  Sftücffchraunges  mit  tjofjtem  $reug  rücfraärts  gehoben 

m 51  )• 


3ri0.  51. 


Oer  -ftieberfprung  erfolgt  furg  oor  SBeenbigung  bes  ^ücffchraunges.*) 

Oie  Übungen  an  ben  ©cf)  auf  eiringen  finb  in  ihren  SBirfungen  ben 
entfprecfjenben  Übungen  am  Drecf  febjr  ähnlich,  ba  fie  biefelben  9JhtSfel= 
gruppen  in  Slnfprucf)  nehmen.  Oer  ©trecl^ang,  bas  §üpfen  mit  2lrm= 
mippen  unb  ber  $8eugef)ang  (Übg.  84,  85  unb  86)  rairfen  mie  bie 
gleichnamigen  Dfecfübungen ; bas  £angfc£)aufeln  (Übg.  87)  entfpridjt  bem 
©Urningen  im  <gang  am  Sfccf  t>or=  unb  rücfraärts,  ift  aber  non  ftärferer 
SBirfung.  Oie  Siegehänge  an  ben  ©chauf eiringen  unb  bas  Slörperf  reifen 
rairfen  in  ihrer  ©efamtheit  auf  bie  gange  ^örpermusfulatur,  ber  Siegehang 
feitlings  unb  bas  Sförperfreifen  nehmen  aber  befonbers  fräftig  bie  an  ben 
©eitenflädjen  bes  Körpers  liegenben  9)iusfeln,  welche  non  wenigen  anberen 
Übungen  bireft  betätigt  werben,  in  Sfnfprucf). 

Oas  ^örperfreifen  hat  gugleich  eine  angenehm  anregenbe  unb  im 
höchften  ©rabe  raohlthuenb  belebenbe  Söirfung  auf  ben  gangen  Organismus. 

©egen  feitlidje  9füc!gratSoerfrümmungen  finb  alle  Übungen 
an  ben  ©djaitfelringen  nü^lic^  anguraenben,  befonbers  aber  ber  ©tre(^han9r 


*)  Sicherung  nor  bem  galten  ift  einer  Ungeübten  baburcf)  ju  geben,  bafj  biefelbe 
burct)  eine  @rmacf)fene,  metdje  in  ber  ^afje  ber  ^ieberfprungftelte  ftefjt,  mit  ben 
Slrmen  aufgefangen  mirb. 
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bas  £angf  dj  auteln,  ber  Siegehang  oorfings  unb  im  hödjften  (Srabe  bie 
Siegehänge  rüdlings  unb  feitlings.  2)er  Siegeijang  feitlings  barf  als= 
bann  jebod)  nur  einfeitig  unb  gtoar  nach  ber  ©eite  ber  ^onfaoität 
(Einbiegung)  ber  Krümmung  auögefüijrt  raerben. 


F.  Bitllülhmgcn. 

a)  Übungen  mit  bem  gemöijntidjen  33  all. 

3u  biefen  Übungen  wirb  ein  33all  non  6 bis  10  cm  Smrchmeffer 
benu|t.  £)erfelbe  lann  mit  ^älberijaaren  geftopft  fein  unb  einen  Überzug 
non  farbigem  Seber  ober  non  fräftigem  3eu9  ijaben.  2ludj  ijoijie  bid= 
manbige  (Summibätte  finb  burdjaus  geeignet.  Seicht  fann  man  einen 
brauchbaren  33atl  auch  felbft  iubem  man  einen  ßorfpfropfen 

fugeiförmig  fdjneibet,  benf eiben  mit  aufgetrennter  SBoCCe  bis  gur  nötigen 
(Sröj3e  feft  urmoidelt  unb  bann  mit  (Sarn  non  lebhafter,  am  beften  roter 
$arbe  überftridt. 


I.  Übungen  für  einzelne. 

a)  ©entrecht  bjoc^Tüerfert  mit  beiben  ^änben,  fangen  mit  beiben 
gänben. 

b)  ©enfre^t  bewerfen  mit  ber  regten  (linfen)  <ganb,  fangen  mit 
beiben  §änben. 

c)  ©entrecht  hodjroerfen  mit  beiben  £änben,  fangen  mit  ber  regten 
(linfen)  ganb. 

d)  ©entrecht  b)0(^rt)erfen  mit  ber  rechten  (linfen)  £anb,  fangen  mit 
berfelben  <ganb. 

e)  ©entrecht  b)0(^roerfen  mit  ber  regten  (linfen)  £anb,  fangen  mit 
ber  anberen  §anb. 

£)iefe  Übungen  finb  auch  im  (Sehen  unb  Saufen  oorpnehmen. 

5* 
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f)  SBerfen  gegen  eine  Söanb  (im  23ogen),  fangen  mit  beiben  Rauben 
ober  mit  einer  £anb. 

g)  SBerfen  fenfrecht  gegen  ben  gufjboben  unb  fangen  be$  §odj= 
fpringenben  33atteö. 


II.  Übungen  für  juici  (ober  für  mehrere). 

a)  £)ie  eine  mirft  ben  33aü  fenfrecht  empor  ober  an  bie  2Banb,  bie 
anbere  fucf)t  ihn  §u  fangen. 

b)  £)ie  eine  mirft  ben  3Ball  ber  anberen,  in  gröberer  ober  geringerer 
Entfernung  Stetjenben  in  flauem  ober  [feilem  33ogen  gu  (gig.  52). 


f$ig.  52. 


c)  £)er  33all  mirb  non  ber  einen  fd)räg  gegen  ben  33oben  gemorfen 
unb  non  ber  anberen  gefangen. 

d)  ge  ein  33atl  mirb  non  beiben  gleichzeitig  einanber  gugemorfen  unb 
gefangen.  U.  f.  m. 

SBäljrenb  eä  gunächfi  nur  barauf  anfommt,  bafj  ber  33 all  überhaupt 
mieber  aufgefangen  mirb,  fann  man  fpäter  bie  Haltung  ber  §änbe  für 
baö  gangen  genauer  beftimmen. 
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$8ei  bem  gangen  mit  b eiben  £änben  fönnen  bie  §anbrücfen  nadj 
aufjen  gerietet  fein  ((Speist) attung),  ober  ber  finden  ber  regten  (tinfen) 
£anb  ift  bem  ®efic£)t  gugefetjrt,  befinbet  fidj  fomit  in  9tiftf)attung  unb  gmar 
§ö^er  ats  bie  anbere  £anb,  mät)renb  biefe,  bie  tiefer  gehaltene,  ^ammtjaltung 
(^anbrüden  oom  <$efi$t  abgemenbet)  einnimmt.  $)ie  erftere  <ganbt)altung 
pflegen  Anfängerinnen  gu  gebrauten,  bie  gmeite  Art  ber  £anbf)altung 
bietet  jebocf)  für  bas  gangen  größere  ©idjertjeit  unb  ift  batjer  oorgugietjen. 

SBei  bem  gangen  mit  einer  £anb  empfiehlt  fidj  bie  9tiftf)attung 
(mit  ftarf  gurücfgebeugter  £>anb),  menn  ber  23aß  in  fteilem  SBogen  geflogen 
fomrnt,  ober  menn  er  fenfredß  tjerabfäßt. 


Äße  biefe  23aßübungen  finb  entraeber  mit  ruhiger  Körperhaltung 
ausgufüfiren  ober  fie  finb  mit  Kniemippen,  Hüpfen  unb  bergt,  gu  nerbinben. 

gmifc^en  Aßerfen  unb  gangen  fann  <Qanbf  tappen  (^anbftatfcfjen) 
eingefügt  merben;  beim  ®et)en  fann  bas  Aßerfen  auf  je  ben  erften  non 
brei  ober  oier  Stritten  erfolgen  u.  f.  m.*) 

b)  Übungen  mit  bem  geberbatt. 

geberbäße  unb  bie  bagu  gehörigen  ©djtagnefce  (9tafetS)  finb  in 
jeber  ©pielmarenfjanbtung  gu  tjaben.  3)er  geberbaß  ift  aus  einem  mit 
geug  ober  £eber  übergogenen  Korf  non  4 — 5 cm  SDurdjmeffer  tiergefteßt, 
beffen  obere,  ebene  gläcfje  einen  Kräng  non  6 — 9 cm  taugen  gebern 
trägt.  £)as  ©cfjtagne^  befielt  aus  einem  onaten  ober  bimförmigen, 
mit  einem  ©riff  nerfetjenen  ^otgreifen,  ber  mit  £)armfaiten  neuartig 
befpannt  ift. 

£)ie  Übungen  mit  bem  geberbaß,  raeldje  metjr  in  gorm  eines  ©pieteS 
gu  betreiben  finb,  fönnen  im  greien  nur  bei  minbftißem  SBetter  norgenommen 
merben;  beffer  eignet  ftdj  fiiergu  ein  großer  gefcfjloffener  9taum. 

gür  eine  ©ingetne  befielt  bie  Aufgabe  barin,  ben  23aß  forimäfjrenb 
in  SBemegung  gu  erhalten,  inbem  fie  benfelben  fjocf)  fcfßägt  unb  bas 
Aieberfaßen  bann  burd)  gemanbtes  ©Etagen  gu  oertßnbern  fudjt.  beteiligen 


*)  SBeitergefjenbe  Slnmeifung  finbet  man  in  bem  «Sdjrtftdjen : „2)aS  BalüBßerfen 
unb  33alt= fangen  als  notraenbige  ^ertigteüen  jur  Betreibung  ber  Ballfpiele  unb  als 
£urn ; ÜbungSftoff.  Bon  31.  Hermann.  Berlin  1884.  9t.  ©aertnerS  BerlagS= 

budjfjanblung  (Hermann  Jpegfelber)." 
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fidj  gwei  ober  mehrere  an  ben  Übungen,  fo  [teilen  fie  fiä)  einanber 
gegenüber,  beg.  im  3)reiecf,  Bierecf  ober  im  Greife  auf,  unb  nun  beginnt 
ein  munteres  ©plagen  bes  Gattes  non  einer  gur  anberen.  (g ig.  53.) 


Unter  allen  Bewegungsfpielen  gehört  bas  33aUfpiet  in  feinen 
oerfcfjiebenen  gormen  gu  ben  oorgüglichften.  Beim  2Berfen  unb  gangen 
bes  gewöhnlichen  Balles,  fowie  beim  ©plagen  bes  geberballes  ift  ber 
gange  Körper  in  ^h^9^Ü  wechf ein  Keine,  genau  beherrfchte  Bewegungen 
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mit  lebhaften  unb  auSgebehnten  Drehungen  unb  SBenbungen,  ja  felbft 
Öauf  unb  ©prung  rnüffen  plöplid)  ausgeführt  unb  ebenfo  fd^nell  gehemmt 
werben.  Qm  SSattfpiel  finbet  ber  Körper  bie  fd)önfte  (Gelegenheit,  Slnftanb, 
gierticfjfeit,  $raft  unb  -Jftafj  ber  Bewegung  in  nollfommenfter 
Bereinigung  ju  üben  unb  fidj  an^ueignen.  £)ie  gef  amte  9Jtusfulatur 
mirb  babei  geübt,  Sltmung  unb  Blutumlauf  werben  lebhaft 
angeregt  unb  ber  ©toffwedjfel  beförbert.  £)ie  lebenbige  unb  hoch 
nicht  übermäßig  anftrengenbe  Bewegung  ber  Ballübungen  wirft  and) 
anregenb  auf  bas  (Gemüt  unb  bringt  eine  freie,  heitere  ©timmung  hertwr. 
deshalb  finb  biefe  Übungen  in  biätetifcher  Beziehung  non  fehr  hohem 
SSerte.  2)aS  wujjten  bereits  bie  (Grieben  unb  Körner  beS  Slltertums, 
welche  non  ben  erften  geiten  ihrer  ©ntwicfelung  bis  in  bie  fpäten  Qahr= 
hunberte  ihres  -ftieberganges  mit  immer  gleidjer  Borliebe  unb  immer 
gleichem  ßifer  Baüfpiele  betrieben.  S)ie  alten  älrgte,  wie  (Galenus, 
Slntpllus  u.  a.,  fehlten  bas  Ballfpiel  fehr  hoch  unb  empfahlen  es  §u 
ersieh  lieh 'gpmnaftifäjen  unb  heilgpmnaftifchen  gweden. 


dritter  ^bfrtjmti 

Die  Denuenbung  ber  Übungen. 

I.  gfüt  ^kfunbc. 

@S  ift  bei  weitem  mißlicher  unb  oerbienftliSer,  Jlranfheüen  gu  oer= 
hüten,  alö  ^ranfßeiten  gu  feiten.  ÜReti)obif(^e  Leibesübungen  finb  nun  gwar 
feb>r  geeignet,  mancherlei  franfßafte  guftänbe  gu  beffern  ober  gu  befeitigen ; 
aber  ihr  £auptwert  beruht  boS  barauf,  baß  bei  ihrem  regelmäßig  fort- 
gefegten  betrieb  bie  einzelnen  ^fjätigf  eitert  bes  Organismus  unb  bie  gange 
SffiStung  feinem  Lebens  [fic§  gu  einem  hohert  ©rabe  non  gefunber  lieget; 
mäßigfeit  unb  ©iSe rßeit  entwicfeln.  OaburS  werben  bie  oerberbliSen 
Sßirfungen  oieler  ©^äbli^feiten,  welSe  bie  äußeren  SSerhältniffe  bes  Lebens 
mit  fiS  bringen,  aufgehoben  ober  abgefSwäSt,  unb  es  wirb  fo  ein  ©cfjuß 
gegen  mancherlei  ©rfranfungen  gewährt.  Oarum  fod  man  ben  betrieb 
ber  ®pmnaftif  niSt  erft  bann  beginnen,  wenn  allgemeine  ©djwädje  unb 
(Siechtum  fidj  geigen,  ober  wenn  franfhafte  @rf Meinungen  in  ber  ^h^9^e^ 
eingelner  Organe  ober  Abweisungen  non  ber  normalen  gorm  bes  Körpers 
ßeroortreten,  fonbern  man  foü  non  früher  Sfinblßeit  an  bis  gum  fpäten 
Lebensalter  burS  regelmäßige  förperlicße  Übungen  bie  ©efunbheit  befeftigen 
unb  fichern,  bamü  man  mögliSft  oor  allen  Abweisungen  oon  berfelben 
bewahrt  bleibe. 

$n  ber  früheften  ^eriobe  bes  menfSüSeu  Lebens,  bem  Säuglings« 
alter,  welSes  oon  ber  (Geburt  bis  gur  SSeenbigung  bes  erften  Lebensjahres 
reiSt,  finb  freiliS  uoS  leine  methobifSen  Leibesübungen  oorguneßmen. 
3n  biefer  geit  ift  oielmehr  für  eine  gefunbe  förperliSe  ©ntwidelung  fowohl 
burS  £autfultur  (warme  SBäber,  trocfene  unb  faubere  Reibung  unb  Lager= 
ftätte)  wie  auS  baburS  gu  forgett,  baß  nur  reine,  aber  niSt  rauhe  Luft 
oom  ^inbe  eingeatmet,  unb  baß  ber  Körper  besfelben  weber  burS  bie  JÜeu 
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bung  noch  bur<h  fefte  Ginwicfelung  beengt  werbe.  Von  großer  äGßidjtigfeit 
ift  es  ferner,  bern  $inbe  Gelegenheit  zu  geben,  int  Siegen  — ohne  baß 
es  babei  burch  bie  Kleiber  ober  £)eüe n behinbert  wirb  — feinen  Körper 
frei  unb  fräftig  zu  bewegen  (zu  päppeln  unb  zu  [trampeln).  3U  hüten  hat 
ntan  fidj  aber,  bas  <Rinb  zu  oerfrühtem  ©ißen,  ©teßen  unb  Gehen  zu  nö* 
tigen;  ntan  muß  oielmehr  abwarten,  bis  basfelbe  int  Gefühle  feiner  eigenen 
oermehrten  $raft  aus  bem  Siegen  zum  ©iß  fi<h  aufrid^tet,  ober  aus  bent 
©iß  unb  bem  Umherrutfdjen  im  ©iß  zum  erften  ©teßoerfuch  fidj  erhebt. 
Verfrühtes  ©ißen  !ann  bei  ©äuglingen  zu  Vücfgratsoerfrümmungen  Ver= 
anlaffung  geben,  ©old^e  Verfrümmungen  fönnen  übrigens  auch  fai  $in= 
bern,  bie  fchon  zu  fißen  oermögen,  baburch  entftehen,  baß  teuere  oon  ihren 
Sßärterinnen  ftets  einfeitig,  nämlich  auf  ein  unb  bemfelben  2lrm,  ge= 
tragen  werben.  $)ie  erften  ©tet)  = unb  Gehoerfuche  fönnen  in  einer 
angemeffenen  SSeife  bur<h  gut  paffenbe,  we idje,  aber  mit  Seberfohlen 
oerfehene  ©d^ühd^en  unterftüßt  werben. 

$)em  ©äuglingsalter  fd^lie^t  fi(h  basjenige  JünbeSalter  an,  welches 
man  bas  ©pielalter  nennen  fann,  unb  welches  oom  Gnbe  bes  erften 
Sebensjahres  bis  zumVeginn  bes  fiebenten  Jahres,  ober  bis  zum  Anfang  bes 
©cfjulbefucheS,  reicht.  ®iefe  $eit  ift,  nach  ben  GntwicMungSoerhättniffen 
beS  ^ittbes  in  berf eiben,  zweckmäßig  wieberum  in  zwei  2tbf<hnitte  zu  teilen, 
oon  benen  ber  erfte  bie  $eit  bes  zweiten,  brüten  unb  §um  £eil  auch  bes 
oierten  Sebensjahres,  ber  zweite  Slbfcfjnitt  bie  folgenbe  Seit  bis  zum 
fiebenten  Qahre  umfaßt.  Qn  bem  erften  Slbfdjnitt  bes  ©pielalters 
ift  ber  Vewegungstrieb  bes  Mürbes  ber  jtdjerfte  Seiter  für  beffen 
Seibesübungen , bie  ftdj  am  beften  in  einem  ungezwungenen  Hummeln 
unb  ©pielen  — womöglich  im  freien,  auf  reinem,  trocfenem  ©anbe  — 
entfalten.  Seifte,  elaftißhe  Väüe,  f leine  Gartengeräte,  Vefen  u.  bergl.,fowie 
einfache,  weiche  unb  hanbliche  puppen  — nicht  foftbare  mit  feibenen  Kleibern 
unb  Sßachsföpfen ! — finb  bie  ©piefmittel,  welche  in  biefem  Sitter  oon  fleinen 
Räbchen  gern  unb  zweckmäßig  oerwenbet  werben.  $)ie  Vewegungsthätigfeit 
bes  ^inbes  muß  fchon  in  biefer  Seit  oor  Ginfeitigfeit  bewahrt  unb  einer 
ungleichmäßigen  körperlichen  Gntwicfelung  baburch  oorgebeugt  werben,  baß 
man  bas  5finb  oer anlaßt,  mögtidjft  gleichmäßig  feine  beiben  gänbe  zum 
Grfaffen  unb  galten  oon  Gegenftänben  zu  gebrauchen  unb  gleichmäßig 
abwechfelnb  mit  bem  rechten  unb  linfen  guße  beim  Sreppenfteigen  (zu 
bem  oom  $inbe  in  biefem  gälte  angewanbten  ^achfteüfchritt)  anzutreten. 
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3m  g weiten  RbfFnitt  beö  ©pietalterä  mirb  gwar  auF  nod)  bem 
eigenen  Triebe  bes  fleinen  SJläbdjenä  naF  Bewegung  ein  weiter  Raum 
gu  taffen  fein,  inbeö  fann  t)ier  bereite  burF  Darbietung  nod)  anberer 
©eräte  ein  ©influp  auf  eine  kräftigere  unb  mannigfaltigere  ©eftattung 
ber  ©pielthätigfeit  auögeübt  werben.  Dieben  bem  audj  in  biefer  $eit 
reiflich  gu  benupenben  Söalle  erfdjeinen  jept  Dieifen  gum  Reifentreiben, 
SBurfreifen,  ©pringreifen  ober  furge  ©Fwingfeite  u.  bergt,  gwedmäfng. 
Daö  ©eit=  unb  Reifenfpringen  mup  freiliF,  um  fdjäblicfje  ©rf  Fütterungen 
be$  ^örperö  gu  nerpüten,  ftetö  mit  etaftifFcmDlieberfprunge  (auf 
bie  gehen  unb  mit  Eniebeugung,  ja  niFt  mit  fteifen  deinen!) 
ausgeführt  unb  barf  niFt  allgut  an  ge  ausgebepnt  unb  niFt  als 
Söettübung  betrieben  werben.  SXopffFntergen  ober  gar  Übelfeit,  bie  fid) 
etwa  nad)  folgen  Übungen  einftetten,  würben  als  geidjen  fFäbliFer 
Übertreibung  fetjr  gu  bead)ten  fein.  Ruperbcm  finb  in  biefer  SebenSperiobe, 
wenn  bas  f leine  DDictbdjen  niFt  in  trauriger  ©infamfeit  lebt,  fonbern 
gleichaltriger  ©efpielinnen  fid)  erfreut,  ©piete  beS  £afFenS  unb  gangens, 
gegenfeitigeS  guwerfen  beS  Falles  ober  Söurfreifens  angemeffen.  2tuF  bie 
fogenannten  RaFahmungSfpiete  finben  hier  ihre  richtige  ©teile.  3n  fotc^e 
©piete  gelegentlich  leichte  Freiübungen,  wie  ^opf beugen  ncrwärts,  ^o_pf= 
brepen,  Rumpfbeugen,  Rumpfbrepen,  Dlrmpeben  norwärts  unb  feitmärts, 
Dlrmbeugen  unb  =ffreden,  Söeinfpreigen  norwärts,  ©eben  an  Drt,  gehen = 
ftanb  unb  Jlniebeugung  u.  bergt.  — nicht  in  peb  antifFü^engem  betriebe, 
fonbern  als  heiteren  fpieläpntiFen  RerfuF,  als  RaFapmung  naF  bem 
RormaFen  einer  ©meinen,  bie  in  ber  DRitte  bes  ©pielf  reifes  fteht  - — 
ein^uf Falten,  ift  fehr  gwedmäpig. 

Ruper  ber  bireft  auf  bie  ©ntwidelung  bes  DRäbFenS  geriFteten 
Dpätigfeit  pat  man  währenb  bes  gangen  ©piel  alters  aber  auF 
burF  Abhaltung  non  ©Fahlheiten  ber  förperliFen  Dtusbilbung  gu  nüpen. 
©o  gebe  man  bem  DRäbFen  eine  paffenbe,  niFt  beengenbe  Reibung, 
befeftige  bie  lXnterfleiber  an  einem  geftridten  ober  gehäfelten,  für  bie 
^örperausbünftung  burFtäffigen  unb  mit  DlFfe^dnbern  nerfehenen  SeibFen 
unb  nermeibe  baburF  bas  ©infFnüren  ber  Dberbaudjgegenb  unb  bie  bamit 
gufammenpängenbe  SöeeinträFtigung  ber  RtmungS=  unb  RerbauungSorgane ; 
ebenfo  nermeibe  man  ©trumpfbänber,  welFe  bie  SSaben  einfFnüren  unb 
bie  DRusfelentwidelung  berfetben  ftören;  nielmehr  befeftige  man  bie©trümpfe 
mittelft  etaftifFer  Räuber,  welFe  an  bett  Dlupenfeiten  ber  ©Fenfel  non 
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beit  (Strümpfen  an  bas  Seibdjen  hinauf  gehen.  SJtan  forge  für  gut 
paffenbe  (einbällige),  norn  breite,  mit  niebrigen,  breiten  Slbfäpen  nerfehene 
(Smutje,  welche  bie  Se^en  nidfü  zufammenpreffen  unb  bie  ©ntwicfelung 
beS  gufjeS  nid)t  tjemmen.  (Sold)e  -Jttahregeln  werben  bie  (Gefamtent= 
wicfelung  beS  Räbchens  wefenttid)  baburd)  förbern,  bafj  fie  ipinberniffe 
ber  Söewegungsthätigfeit  nach  Möglich  feit  befeüigen. 

Stuf  bas  (Spielalter  folgt  bas  f^ulpflit^tige  Filter,  b.  h-  bie  Seit 
beS  Sebent,  welche  ber  2lusbitbung  beS  Räbchens  burch  bie  (Schute  ge= 
mibmet  fein  foll , unb  welche  burchfchnittliC  nom  fiebenten  bis  zum  fünf= 
geinten  ßebensjahre  geregnet  werben  tarn,  gür  bie  körperliche  @nt= 
widelung  ift  es  in  biefem  Stbfdmitte  beS  Sehens  am  zwecfmäfhgften  unb 
natürlichen,  bah  'bie  Sttäbcben  mit  Slttersgenoffinnen  fi<C  in  regfamen 
(Spielen  im  greien  umt)ertummeln  unb  an  bem  georbneten  Turnunterricht 
ber  Sdmle  teilnehmen.  Söenn  nicht  gwingenbe  äußere  Umftänbe  eine 
2luöfCliehung  non  bem  (Schulturnen  gebieten,  fo  fottte  man  ja  nid)t  bie 
(Schülerinnen  non  bemfelben  zu  biSpenfieren  fuchen ; aber  meiftenS  genügt 
basfelbe  noch  nicht  zu  einer  gefunben  förpertichen  (Sntwicfelung,  befonbers 
in  größeren  (Stabten,  wo  bas  Seben  norwiegenb  ein  (Stubenleben  ift. 
@S  müffen  bann  (Spaziergänge  ins  greie  unb  lebenbige  23ewegungsfpiele 
in  frifCer  Suft  zur  Sluslüftung  unb  Anregung  ber  Sungen  unb  als 
Söebingung  einer  guten  Sölutbilbung  hiuzufommen.  2tucf)  wirb  eine  zwe<f= 
mäfjig  betriebene  £ausgpmnaftif  eine  norteil^afte  Ergänzung  beS  (Schuld 
turnenS  hüben  unb  mit  biefem  zufammen  recht  gute  Erfolge  erzielen. 
SBenn  aber  bie  Räbchen  infolge  nicht  zu  befeüigenber  ^inberniffe  nom 
(Schulturnen  auSgefd)toffen  werben  müffen,  fo  follte  ihnen  aufjer  jener 
(Gelegenheit  zur  lebhaften  Bewegung  im  greien  noch  ein  möglichft  noEer 
(Srfap  bes  (Schulturnens  in  ber  gorm  bes  regelmäßigen  unb  ausgebehnten 
Betriebes  ber  £>auSgpmnaftif  geboten  werben,  gür  folgen  betrieb  ift 
bas  fchulpflichtige  SXlter  in  einen  früheren  Slbfdjnitt  (nom  fiebenten 
bis  etwa  zehuten  Lebensjahre)  unb  in  einen  fpäteren  (nom  zehuten 
bis  fünfzehnten  gahre)  zu  fcheiben. 

Ta  ben  Stäbchen  in  biefem  fpäteren  Seitabfchnitt  auf  (Grunb  ner= 
fchrobener,  fonnentioneüer  SSerhältniffe  ein  lebhaftes  Hummeln  im  greien 
wenig  ober  gar  nicht  gewährt  wirb,  fie  nietmehr  zu  einem  faft  auS= 
fchließlichen  (Stübern  unb  (Stieben  nerurteitt  finb,  fo  zeigen  fie  infolge 
ungenügenber  9Jtusfetthätigfeit  unb  Sltmung  häufig  einen  fehlest  ent= 


76 


roidetten  SSruftfaften  unb  mangelhafte  SBlutbilbung  (SJleidpucht).  ^Deöb)alb 
ift  im  betriebe  ber  ©pmnaftif  für  biefeö  SJiäbdjenalter  großes  ©eroicßt 
auf  eine  gute  Sfusbilbung  bes  23ruftforbeS  gu  legen.  Qn  biefer  §inft$t 
rairfen  befonbers  bie  Stabübungen  unb  bie  Übungen  mit  bem  Largiaberfcßen 
Slrrm  unb  SJruftftärfer  günftig.  [Übungsbeifpiele:  Seite  81 — 85.] 
Oer  regelmäßige,  tägliche  betrieb  non  Leibesübungen  ift  für 
SJtäbcßen  mäßrenb  bes  gangen  fcßutpflichttgen  SHterö  non  atlerhöchfter  2öich= 
tigfeit.  Oenn  in  bem  e r ft  e n Stbfchnitt  biefeö  Lebensalters  tritt  mit  bem 
beginne  bes  Sdjulbefuches  eine  meitgeßenbe  LebenSänberung  ein,  metCße 
mancherlei  ber  förperticßen  ©ntroidelung  fd^äblid^e  Umftänbe  mit  fidj 
füßrt.  Oer  tangbauernbe  Stufenthalt  unb  bas  SCtmen  nieler  SJtenfdjen 
in  einem  oerhältnismäßig  fleinen,  abgefcßloffenen  Staunte  finb  für  bie 
33lutbilbung  feßr  ungünftig;  bas  ausgebeßnte  Sißen  in  ber  Schule  unb 
bei  ben  ßäuslidjen  Strbeiten  legt  bie  SJtuSfelthätigfeit  brach,  bringt  Schmähe 
unb  Schlaffheit  fyexvox  unb  ift  überaus  häufig  bie  SSerantaffung  gu  feit= 
liehen  Stüdgratsoerfrümmungen ; bie  burcf)  bie  geiftige  Slnfpannung  er= 
geugte  Erregung  bes  ©eßirns  nerurfaeßt  ben  fogenannten  Scßulfopffchmerg, 
macht  f<hon  bie  fleinen  SJtäbdjen  nernös  unb  mirft  ungünftig  auf  bie 
©efamtentroicfelung  bes  Organismus.  Oa  gilt  es  nun,  bie  natürlichen 
LebenSbebingungen  möglichft  notlftänbig  toieber  herSufte^ert , um  bie  ge= 
funbe  ©ntroidelung  in  biefem  LebenSabfcßnitt  gu  fießern.  OaS  fönnen 
aber  am  erfolgreichen  gpmnaftifcße  Übungen,  in  SSerbinbung  mit  ber 
Einatmung  guter  Luft,  bemirfen.  — 3n  bem  gm  eiten  Slbfchnitt  bes  fcßut= 
pflichtigen  Sltters  pflegt  bie  Pubertät  fich  norgubereiten  unb  gu  entroideln, 
roomit  mancherlei  körperliche  SSeränberungen  unb  häufig  auch  Störungen 
bes  gemohnten  SkfinbenS  eintreten.  Qn  biefer  geit  beginnt  bas  fnöcßerne 
23eden  fi<h  ausgubilben,  um  allmählich  bie  räumliche  Slusbehnung  bes 
breiten  meiblicßen  Redens  angunehmen.  Oie  Söruftbrüfen  nergrößern  fi<h, 
unb  bie  im  S3eden  befütblicßen  ©efcßlecßtsorgane  fangen  an  fi<h  §u  enU 
midetn.  SJtit  bem  beginn  ber  gefcßlecßttichen  Steifung,  gewöhnlich  um  bas 
oiergehnte  Lebensjahr,  ftetlt  fid)  bie  SJtenftruation  Oßeriobe,  Sieget)  ein. 
©ett)öhnli<h  gehen  bem  erften  ©intritt  ber  SJtenftruation,  häufig  auch  ben 
fpäteren  Sötutausfdjeibungen,  Störungen  bes  äBohtbefinbenS,^reugfdjmergen, 
giehenbe  Schmergen  int  S3eden  unb  in  ben  Prüften,  allgemeine  SJtattigfeit, 
Schmähe  in  ben  deinen,  <Ropffcßmergen,  neroöfe  Steigbarfeit  unb  ©emiits= 
nerftimmung,  Unbehagen  unb  Unluft  gur  Oßätigfeit  noraus.  S3eim  ©intritt 
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folget  (grfcßeinungen  bebarf  ba$  junge  ^ttäbdjen  oorfichtigfter  «Sponung,  unb 
ift  ber  betrieb  ber  Seibeäübungen  gu  unterbrechen.  2Benn  bagegen  bie 
Sftenftruation  ohne  SBefcßwerben  oor  ficß  geht,  fo  ift  and)  toährenb  ber= 
fetben  eine  rnitb  anregenbe  ©pmnaftif  nicht  gang  anögefcßtoffen.  gm  oE; 
gemeinen  finb  angemeffeneßeibesübungen  in  bem  p)eiten2lbfd)nitt  beö  fdjul= 
pflichtigen  2llter3  oon  großem  Ehißen;  benn  burcß  9Dtefelthätigfeit,  befonberö 
ber  33eine  unb  beö  unteren  Rumpfes,  wirb  bie  (Sntwidelung  beä  SSedenö 
unb  ber  SBedenorgane  geförbert ; burcß  SDtefelthätigfeit  wirb  bie  Atmung 
unb  SBlutbilbung  oerbeffert  unb  fo  ber  in  biefer  ßeit  in  Sßerbinbung  mit 
ben  gef dj lecht ticken  @mtwicfelung§t)orgängen  fo  t)äufig  ficß  auöbilbenben 
Blutarmut  unb$lei$fu$tentgegengewirft,  unb  enblicß  wirbburdj  anregenbe 
Seibeöübungen  ba§‘  ®emüt  frei,  frifdj  unb  froß  gemalt  unb  baburcß 
franfßafter  9teigbarfeit  unb  SBerftimmung  (SEeroofität)  ber  2Soben  entzogen. 
S3ei  ooEfräftigen  gnbioibuen  biefeö  £eben§alterö , bei  welchen  guweilen 
bie  gefC^beC^tti(^e  ©ntwidelung  in  ftürmifcßer  Sßeife  oor  fic§  geht,  fobaß 
fie  bie  ©efamtthätigfeit  beö  Organismus  beßerrfdü  unb  aud)  bas  ®emüts= 
(eben  ftarf  beeinflußt,  fann  ben  baraus  erwacßfenben  förperlicßen  unb 
fittlichen  Gefahren  am  beften  burcß  regelmäßige,  bie  SEusfelfraft  ooE 
in  Slnfprudj  neßmenbe , febocß)  nidht  bis  gur  SIbfpannung  ermübenbe  £eibes= 
Übungen,  fowie  burcß  eine  rege  wirtfcßaftlicße  Sßätigfeit  oorgebeugt  werben. 

3n  bem  auf  bas  fcßulpfticßtige  Sitter  folgenben  Smtgfrauenalter, 
weites  bis  §ur  sollen  Slusreifung  beS  Organismus,  atfo  etwa  bis  §um 
äwanjigften  Sebensjaßre  fidj  erftredt,  feßen  fiCß  junädjft  bie  @ntwidelungs= 
oorgänge,  welche  in  bem  oorigen  £ebenSabfcßnitt  begonnen  hoben,  muß  fort. 
Oie  Knocßenbilbung  ooEenbet  fidj,  bas  SBeden  erlangt  gan$  bie  weibltCße 
Breite  unb  bie  lüften  werben  ooEer,  bie  äußeren  gormen  runben  fiCß,  bie 
förperlicße  (Sntwidelung  fomrnt  gum  Slbfcßtuß,  bas  ®emüts=  unb  (SteifteS- 
leben  erlangt  bie  cßarafteriftifcßen  S^9e  ^er  äßeiblicßfeit,  unb  bie  ($efamt= 
erfcßeinung  beS  SBeibeS  entfaltet  ißre  ßöcßften  Steige.  Slucß  in  biefer  Qtit 
finb  gur  Erhaltung  ber  ©efunbßeit  förperlicße  Übungen  oon  hoßem  SBerte. 
Oiefetben  müffen  aEerbingS  auch  hier  bem  weiblichen  Organismus,  ber 
in  feinem  Knochenbau  unb  feiner  SEuSfelentwicfetung  fcßwäcßer  als  ber 
männli^e  ift,  entfprecßenb  gewählt  werben,  alfo  meßr  bie  ©ewanbtßeit  unb 
Haltung  als  berbe  Kraft  ausgubilben  beftrebt  fein,  fie  foEen  aber  gegen 
bas  (£nbe  biefes  £ebensabfcßnittes  immerhin  bas  twEe  SEaß  ber  weib= 
ließen  Seiftungsfäßigfeit  erreichen.  [Übungsbeifpiele  ©eite  85—87.] 


OaS  grauenaltcr  ober  bas  Sitter  ber  weiblichen  Steife  tritt  in  atU 
mählichem  Übergange  aus  bem  oorigen  Sebensabfcßnitt  ein.  Man  teitt 
es  in  ein  er  ft  es  grauenalter,  bie  geit  ber  $raft=  unb  SebenSfüße,  unb 
in  ein  gweites,  in  welchem  jene  Alraft  pa r no cfj  nic^t  ert)ebtic^  abge= 
fcßwächt  gu  fein  brauet,  aber  alle  SebenStßätigkeiten  fd)on  weniger  lebhaft 
oor  ficß  gehen.  genes  wirb  bis  gegen  bas  oiergigfte  SebenSjaßr  geregnet, 
biefes  reicht  bis  an  bas  (Snbe  ber  oiergiger  gaßre. 

Oer  libergang  aus  bem  einen  in  ben  anberen  SebenSabfcßnitt  hängt 
übrigens  non  bem  aßgemeinen  Slräfteguftanb  beS  Menfcßen  ab  unb  erfolgt 
bei  kräftigen  ^erfonen  oft  oiel  fpäter  als  bei  fdt)tDäd)lid^en.  (Stetige  leib- 
liche Übung  !ann  aber  unter  aßen  ilmftänben  biefen  Übergang  oergögern. 
gn  bem  Sitter  ber  twßen  <Rraft  unb  Seiftungsfäßigkeit  ift  eine  ergiebige 
leibliche  Übung  gerabegu  ein  Sebensbebitrfnis.  Oie  gönnen  gijmnaftifcßer 
Oßätigkeit,  welche  hier  gu  wählen  finb,  haben  jebocß  auch  in  biefern  SXlter  ben 
weiblichen  ©igentümlicßteiten  ficß  angupaffen  unb  mehr  bie  ©ewanbtßeit  als 
bie  Straft  gurn  giel  ber  llbungstßätigkeit  gu  machen.  gm  gweiten  grauem 
alter  werben  bie  gpmnaftifcßen  Übungen  in  ruhigerem  Oempo  als  in  ber 
geit  ber  noßen  Spannkraft  auspführen  fein,  aber  nicht  erheblich  geringere 
Slnforberungen  an  bie  Muskelkraft  p fteßen  haben.  2lusbrücflicß  ift  hier 
barauf  ßinguweifen,  baß  für  bie  etwas  abgefcßwäcßte  Energie  ber  gptm 
naftifchen  Oßätigkeit  burdj  Slusbeßnung  ber  leßteren  (Srfaß  geleiftet  werben 
muß.  Oies  gilt  befonbers  für  folche  grauen,  welche  pr  gettleibig; 
keit  (^orpuleng,  ©mbonpoint)  neigen,  wie  es  ger abe  bei  kräftigen, 
ficfj  gut  nährenben  ^erfonen  infolge  größerer  körperlicher  unb  ®e= 
ntütsruhe  in  biefer  geit  ber  gaß  p fein  pflegt,  gn  ber  gweiten  §älfte 
ber  oiergiger  gahre  beginnt  bie  Menftruation  unregelmäßig  p werben 
unb  enblicß  gang  aufphoren,  woburcß  fich  bas  ©rlöfcßen  ber  gefcßtecßtlicßen 
gunktionen  beS  SBeibeS  äußerlich  anbeutet,  gn  biefem  geitraum  pflegen 
tnele  grauen  ©efunbßeitsftörungen,  oft  fehr  ernfte,  gu  er  leiben,  befonbers 
häufig  geigen  fi<h  SBlutanbrang  nad)  <Ropf  unb  S3ruft  unb  $erftimmungen 
beS  dteroenfpftems.  gm  aßgemeinen  ift  aber  in  biefer  kritifchen  ^eriobe 
beS  Sehens  ber  regelmäßige  betrieb  ber  SeibeSübungen  fortgufeßen  unb 
and)  Bewegung  in  freier  Suft  burcß  Spagiergänge  anguwenben.  Oie 
körperliche  Tätigkeit  muß  freilich  gemäßigt  unb  rußig  erfolgen,  fobaß 
fie  woßl  im  ftanbe  ift,  eine  wohlthätige  Ableitung  beS  SBlutanbrangeS  unb 
neroöfer  Neigung  non  ebleren  Organen  auf  bie  Muskulatur  gu  bewirken, 
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nid)t  aber  felbft  eine  Aufregung  unb  Neigung  bes  ©efamtorganiämuö 
ßeroorgubringen.  [Übungöbeifpiele:  ©eite  87—88.] 

2Iu§  bem  grauenalter  getjt  baö  3Beib  allmäßlicß  in  baö  SHter  ber 
Jlraftabnaßme,  baö  ©reifenalter,  über.  2Xuc^  biefer  Übergang  erfolgt 
ua<^  bem  inbioibueHen  ^räfteguftanb  ber  ^erfonen  §u  oerfcßiebenen  Seiten 
unb  fann  burcß  regelmäßige  körperliche  Bewegung  oergögert  merben.  2öer 
non  feiner  Jlinbßeit  an  burd)  bie  Qugenbgeit  unb  baö  Sllter  ber  Steife 
ßinburdj  feinen  Körper  regelmäßig  geübt  ßat,  erßält  fid)  lange  bei  $raft 
unb  grifcße,  er  bleibt  länger  jung  al$  anbere,  welcße  in  förperlicßer 
Untßätigfeit  früh  nerßodt  unb  nerfümmert  finb.  2lud)  wenn  ba§  ©reifem 
alter  bereits  eingetreten  ift,  finb  Seibeöübungen  gur  möglicßft  langen  @r= 
ßaltung  eines  guten  $räfte§uftanbeS  nocß  immer  angemeffen.  greilid) 
müffen  biefe  Übungen,  ben  Sllter St>er h ältniff en  entfpredjenb,  rußig  unb 
milbe  mirfen,  unb  bemgemäß  ßeftige,  plößlicße  unb  bebeutenb  anftrengenbe 
Bewegungen  gän§li<h  unterbleiben.  9Jtit  bem  f o rtf <hreit enben  Sllter  müffen 
biefe  TOcfficßten  immer  meßr  Beacßtung  finben.  [ÜbungSbeifpiele: 
©eite  88—89.] 


HbungstreifpißU. 


©ine 

SCntoeifmtg  pm  jioecfntäfjigett  ©eßraud)  ber  .§au§ggmnaftif 

für 

$ e f it  n b e. 

lartremrrknngm 

1.  Qn  ben  nadjfolgenben  58eifpielen  finb  bie  Übungen  gruppenweife 
fo  georbnet,  bafj  innerhalb  einer  Übungsgeit.  alle  £eibesteile  betätigt 
werben.  $)iefe  ©ruppen  mögen  als  dufter  p anberen,  ätmlicfjen  gu= 
fammenfteHungen  bienen. 

2.  Sßätjrenb  eines  längeren  QeitraumeS  ift  nur  ein  unb  biefelbe 
Übungsgruppe  unb  prnr  an  jebem  £age  oorpneljmen. 

3.  ©cfjwädjiiclje  f ollen  jebe  ©ruppe  innerhalb  ber  täglichen  Ubungsgeit 
nur  einmal  burd)  arbeiten;  bei  gefteigerten  Kräften  ift  biefelbe  ©ruppe 
p wieberf)oten. 

4.  Ungeübte  unb  ©d)wädjlidje,  melden  bie  für  ifjre  Slltersftufe  am 
gegebenen  Übungen  p fermer  finb,  mögen  pnädjft  leidjtere  Übungen  einer 
früheren  ©tufe  wägten. 

5.  $)ie  Übungen  finb  genau  nadj  ben  im  ^weiten  SCbfd^nitt  ge= 
gebenen  Bef Reibungen,  unter  Beachtung  ber  in  ben  Slbbilbungen  bar= 
gefteUten  Haltungen,  Stellungen  unb  Bewegungen  auSpfüljren.  Übungen, 
bei  welken  nur  je  ein  2lrm  bep).  ein  Bein  tljätig  ift,  finb  felbfU 
t)erftänbli(f)  nadjeinanber  fowofyl  mit  bem  regten  wie  mit  beut  Unfen 
2Irm  bep).  Bein  norpnefjmen. 

6.  9tacf)  Beenbigung  ber  p berfelben  Übungsform  geljörenben  (Singel* 
bewegungen  ift  eine  furp  (SrlplungSpaufe  p machen,  in  welker 
rul)ig  unb  tief  geatmet  werben  fotl.  gwei=  bis  breimal  wäfjrenb  bes 
®urä)übens  einer  ©ruppe  ift  biefe  ^aufe  jebodj  pr  2Iusfül)rung  non 
©ang=  ober  Saufübungen  p benupen.  Slngemeffene  Bewegungsformen 
biefer  2lrt  finb  in  ben  ÜbungSbeifpielen  angegeben. 

7.  Qn  Bepg  auf  bie  ^leibung  ber  Übenben  ift  bas  -ftäljere 
©eite  16  p finben. 
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Mt  Jttitödjcn  turn  7—10  Juljren. 

3n  biefer  Bltersftufe  ftttb  aufer  ben  ftrengeren  gymnaftifcfyen 
Übungen  bie  mefyr  fpielartigen  Übungen  mit  bem  fleinen  Ball  fyäufig 
po^unefymen. 


1. 

3ebc  einzelne  Übung  tft  6 — 12  mal  aus3ufüfyren , getnöfynltcfyer  (Sang  etn3ufcfytebeu. 
Üb. 

2.  Kopfbeugen  uormärts. 

/r  rucftuärts. 

6.  Bumpfbeugen  uormärts.  $ig.  4. 

/r  riicfmärts.  $tg.  5. 

13.  Brmfyeben  uormärts. 

11.  „ feitmärts*  $ig.  7. 

14.  Knnfcfytpingen  uormärts. 

12.  „ feitoärts. 

31.  Beinfpreijen  uormarts,  Itnfs  unb  rechts,  3U  mäßiger  X?ölje. 

39.  (Jefyenftanb  unb  Sofylenftanb  tm  IDedtfel,  als  „(fußmippen".  $ig.  21. 
35.  Kniebeugen  unb  =ftrecfen,  als  „Kmemippen".  $ig.  18. 


2. 

3ebß  etU3elne  Übung  tft  6 — 12  mal  aus3ufüfyren,  Spret3gang  mit  Dorfpret3en 
etmufcfyteben. 

Üb. 

1.  Kopfbrefyen  Itnfs  unb  recfyts.  $ig.  1. 

5.  Bumpfbrefyen  Itnfs  unb  rechts,  $ig.  3. 

6.  Bumpfbeugen  uormärts  unb  riicfmärts.  $ig.  4 u.  5. 

19.  Brmftrecfen  uormärts.  \ 

„ feitoärts.  | $ig.  11. 

n auftuärts.  ) 

16.  Krmausbreiten. 

30.  Beinfyeben  uormärts.  $ig.  17. 

If  feitmärts. 

2lngerftetn  u.  Scfler,  ^auSg^mnafti!  f.  9D?äb(f)en  u.  grauen. 


6 
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Üb. 

38.  llnterfcfyenfelfyeben. 

35.  Uniebeu$ung.  gig.  18. 

39.  ge^enftanb  (^trtppen)  in  Schluffteilung.  $tg.  21. 


3. 


3ebe  etrt3elne  Übung  ift  6—12  mal  aus3uführen,  gewöhnlicher  (Sang  mit  Stabhaltung 
rücfltngs  etn3ufchieben. 

Üb. 

36a.  Ü)ed}felfniebeu<gen  tn  einer  Dorfchrittftellung.  $ig.  19. 

37.  üniefyeben  uormärts  unb  Beinftrecfen.  f$tg.  20. 

47a.  I}iipfen  mit  gefefyloffenen  ^erfen  an  ®rt- 
17.  tEricfyterf reifen  norwärts.  | 


55.  5tabtt)ie$en  linfs  unb  rechts.  $ig.  25. 

5.  Humpfbrefyen  linfs  unb  rechts  mit  uorgehobenen  Tinnen.  $ig.  3. 

6.  Humpfbeu$en  uorwarts  unb  rücfmärts.  ^ig.  4 u.  5. 

3.  Kopfbeu$en  feitmärts,  linfs  unb  rechts.  $ig.  2. 


3ebe  ein3elne  Übung  ift  6 — 12  mal  aus3ufüf}ren,  Spret3gang  bei  uerfdjränften  Timten 
(5.  17)  ein3ufcfyieben. 

Üb. 

1.  Üopfbrefyen  linfs  unb  rechts,  f$ig.  1. 

7.  Humpfbeu^en  linfs  unb  rechts  feitmärts.  $ig.  6. 

6.  n normärts  unb  riiefmärts.  $ig.  4 u.  5. 

19.  Urmftrecfen  uormärts,  gleicharmig  unb  mechfelarmig. 


rücfcmrts.  f **  9’ 


20.  Urmftrccfen  rüdlin$s  abwärts.  $ig.  12  u.  13. 
52a.  Stabfyebert  3ur  wagerechten  Haltung  ber  TIrme. 
52b.  u über  ben  Kopf.  $tg.  22  cd. 


4. 


aufwärts, 


23.  Unter armf erlagen  mit  Hifthaltung.  $ig.  14. 

24.  Kammbnftiinn  ^tcr.  15. 


24. 


56.  Stabfenfen  feitwärts,  linfs  unb  rechts,  $ig.  26. 

30b.  Beinfyeben  fchräguorwärts  unb  fchrägrücfwärts.  SSgl.  $ig.  17. 
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üb. 

44.  Steigegang  an  ©rt. 

35.  ‘Kniebeugung,  $ig.  18. 

47a.  Rupfen  mit  gefcfyloffenen  ^erfen  an  ©rt. 

39.  ^efyenftanb  unb  Sofylenftanb  tm  IDecfyfel.  $ig.  21. 


^ür  ZHäbcfyen  biefer  Kltersftufe  eignen  ficfy  aud?  folgenbe  Übungen: 

a)  21m  & e cf : 

69.  Strecffyang.  ($ig.  39.)  72.  Scfymingen  im  b)ang.  76.  £iegefyang 

uorlings.  78.  Ciegeftü^  Porlings.  ($ig.  42  u.  43.) 

b)  21n  ben  Scfyauf dringen: 

80.  £iegefyang  Porlings.  ($ig.  45.)  81.  £iegefyang  rücflings.  ($ig.  46.) 

82.  £iegef)ang  feitlings.  ($ig.  47.)  84.  Strecffyang.  85.  Rupfen 

mit  Krmtuippen.  87.  l}angfcfyaufeln.  ($ig.  50  u.  51.) 


JFiir  Jtäbdicn  nun  10—15  Jaljmi. 

3n  biefer  KItersftufe  ift  aufer  ben  Übungen  mit  bem  gemöfym 
licken  Ball  bas  Spiel  mit  bem  ^eberball  5U  betreiben. 

5. 

3ebe  einjelne  Übung  tft  6—12  mal  ausjufüfyren , £auf  an  ©rt  unb  non  ©rt  ein* 
3ufd?teben. 

Üb. 

39.  ^ufmippen  in  einer  Scfyrittftellung. 

30.  Bein^eben  uormärts  unb  feitmärts.  $ig.  17. 

34.  Beinbrefyen. 

35.  Kniebeugung.  $ig.  18. 

47b.  b)üpfen  mit  gefcfyloffenen  ^erfen  uormärts  unb  riicfmärts. 

14.  Krmfdjunngen  uormarts. 

12.  n feitruärts. 

20.  Krmftrecfen  rücflings  abmärts.  $ig.  12  u.  13. 

16.  Krmausbreiten. 

54.  Stabüberfyeben  mit  beiben  21rmen.  $ig.  24. 

55.  Stabmiegen  linfs  unb  rechts.  $ig.  25. 


6* 
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Üb. 

58a.  Seitftrecfert  ber  2lrme  mit  Stabfyaltung , aus  ber  Beugfyalte  oorlings. 
^ig.  28. 

5.  Bumpfbrefyen  linfs  urtb  rechts  mit  uorgefyobenen  Firmen,  $ig.  3. 

6.  Bumpfbeu^ert  uormärts  unb  riicfmärts.  $tg.  4 u.  5. 

3.  Kopfbeugen  feitmärts,  linfs  unb  recfyts.  $ig.  2. 

6. 

3ebe  einjelne  Übung  ift  6 — \2  mal  aus3ufüfyren,  £auf  mit  leidstem  Kniet^cben  ober 
mit  Unterfcfjenfelfyeben  etn3ufcfyieben. 

Üb. 

4.  ‘Kopffretfen. 

48.  *Kopfbeu§ert  rücfmärts  unb  Krmfyeben  riicfmärts. 

7.  Bumpfbeu$ert  feitmarts,  Itnfs  unb  rechts,  $ig.  6. 

9.  Scfyulterfyeben. 

17.  ITridüerfreifert.  $ig.  9. 

19.  Tlrmftrecfert  rormärts,  feitmärts,  aufwärts.  $ig.  11. 

57.  Stabüberfyeben  mit  einem  2lrm,  linfs  unb  red?ts.|§  $ig.  27. 

58b.  Seitftrecfert  ber  Brme  mit  Stabfyaltung,  aus  ber  Beugfyalte  riicfltngs. 
^ig.  29. 

59.  Stabfd)tmrt§en  feitmärts  mit  Humpfbreljen.  $ig.  30. 

33.  Beirtfreifen. 

32.  Beirtfcfyttnrt$en  uormärts  unb  riicfmärts. 

36.  H)ed}felfniebeu$en  in  einer  Scfyrittftellung.  $ig.  19. 

47b.  Rupfen  mit  gefcfytoffenen  ^erfert,  linfs  unb  redjts  feitmärts. 

40.  ^u§beu$ert. 

7. 

3ebe  ein3elne  Übung  ift  6 — \2  mal  aus3ufüfyren,  £auf  mit  Porfpre^en  ein3ufd?teben. 
Üb. 

39.  gefyenftanb  (mit  einem  Kiffen  auf  bem  Kopf)  auf  Dauer.  $ig.  21. 

34.  Beirtbrefyen. 

35.  Kntebeugun<g  (mit  einem  Kiffen  auf  bem  Kopf).  $ig.  18. 

47.  t}üpfert  mit  gefcfyloffenen  ^erfen  an  unb  uon  <Drt. 

15.  Tlrmfcümirtgen  riicfmärts.  $ig.  8. 

18.  ZHüfyle.  $ig.  10. 

21.  2Xrmftofen  uormärts,  feitmärts  unb  aufwärts. 

55.  Stabtmegem  gig.  25. 
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ÜB. 

56.  Stabfenfen  feitmärts.  $ig.  26. 

53b.  „ riicfmärts  bis  3ur  Streckung  ber  2trme.  $ig.  23. 

49.  Kumpfbeugen  uormärts  mtt  2Irmfd?n?tngen. 

8.  Kumpf  fr  eifert. 

3.  Kopfbeugen  fettmärts,  linfs  unb  rechts.  $ig.  2. 

2.  uonnärts  unb  rücfroärts. 


^ür  Kläbcfyen  biefer  KItersftufe  eignen  ficfy  aucfy: 

a)  bte  Übungen  mit  bem  Krim  unb  Kruftftärfer,  50—53; 

b)  bie  Übungen  am.Kecf,  ©.  56 — 60; 

c)  bie  Übungen  an  ben  Scfyauf  eiringen,  ©.  62—66. 


Mx  ks  Jungfriutcnalkr. 

8. 

3ebe  einzelne  Übung  ift  6 — 12  mal  ausjufiifyren,  bet  ben  mtt  * bejeidjneten  fönnett 
and;  tjantel  benu^t  tuerben;  (Setzen  mtt  Stabfyaltung  nicfltngs  ift  etnjufcfyieben. 

Üb.  ’ 

4.  Kopffreifen. 

51.  Kumpf  brefyen  mit  2trmfd?mingen. 

8.  Kumpf  f reifen. 

1 2.  *Krmfcfytmngen  feitmärts. 

14.  * „ normärts. 

18.  *ZHüI?Ie.  giß.  10. 

24.  *UnterarmfcfyIagen  mit  Kammfyaltung.  $ig.  15. 

19.  *Krmftrecfen  uonuärts  unb  aufmärts.  f$ig.  11. 

20.  Krmftrecfen  rücflings  abmärts.  $ig.  12  u.  13. 

26.  *f}anbbeugen  unb  =ftre<fen. 

32.  Beinfcfjmingen  oormärts  unb  rüdtoarts. 

35.  Kniebeugung,  $ig.  18. 

40.  ^ufbeugen. 


— 86 


9. 

3ebe  enteilte  Übung  tft  6 — 12  mal  ausjufiifyren,  bet  ben  mit  * bejeicfyneten  Fömten 
audj  gantet  benutzt  merben;  Spret3gang  mit  Dorfpret3en  bet  Stabfyaltung  rüdltngs 
tft  etttjufdjteben. 

Üb. 

1.  Kopfbrefyen  ltnFs  unb  redjts.  $ig.  1. 

5.  Bumpfbrefyen  linFs  unb  redjts.  $ig.  3. 

50.  Bumpfbeugen  feitmärts  mit  Tlrntfdjmtngen. 

16.  *2lrmausbreiten. 

13.  *2trmfyeben  normärts. 

11.  * „ feitmärts.  $ig.  7. 

21.  *Krmftofen. 

27.  ftanbfretfen. 

56.  Stabfenfen  feitmärts,  ltnFs  unb  rechts,  $ig.  26. 

55.  Stabrmegen,  linFs  unb  redjts.  $tg.  25. 

58b.  Seitftrecfen  ber  2lrme  mit  Stabfyaltung,  aus  ber  Beugfyalte  riicF  littgs.  $ig.  29. 
33.  Beinfreifen. 

36.  IDecfyfelfniebeugen  in  einer  Scfyrittftellung.  $ig.  19. 


10. 


3ebe  einjelne  Übung  ift  6 — 12  mal  aus3ufül?ren,  bei  ben  mit  * be3eid?neten  Fönnen 
aucfy  £?antel  benutzt  merben;  £auf  an  0rt,  aucfy  mit  leidstem  UnterfcfyenFelfjebett, 
bei  Stabfyaltung  rücFIings  ift  ein3ufd?iebett. 

11b. 

3.  Kopfbeugen  feitmärts,  linFs  unb  redjts.  $ig.  2. 

49.  Bumpfbeugen  normärts  mit  2Irtnfd?mittgen. 

17.  *£ridjterfreifen.  $ig.  9. 

23.  *Unterarmfd)lagen  mit  Hiftljaltung.  $ig.  14. 

21.  ^Stampfe. 

57.  Stabüber^eben  mit  einem  21rtn.  $ig.  27. 

54.  „ betben  Tinnen.  $ig.  24. 

59.  5tabfd)tuingen  feitmärts  mit  23umpfbref}ett.  $tg.  30. 

58a.  Seitftrecfen  ber  Brme  mit  Stabljaltung,  aus  ber  Seugfyalte  rorlittgs.  $ig.  28. 

37.  Kntefyeben  uormärts  (mäßig)  unb  Beinftrecfen. 

38.  Unterfcfyenfelfyeben. 

35.  ‘Knietmppen. 

42.  ^u^freifen. 
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Hud?  für  bas  3unöfrauena^er  ^ie  Übungen  mit  bem 

2fr  m=  unb  Br  u ft  ft  ä r f er,  bte  Übungen  am  He  cf  unb  an  ben 
Scfyaufelringen  [S.  50 — 66],  forme  bas  Spiel  mit  bem  $ eher  ball 
[S.  63]  angemeffen. 


ifür  öas  ixaucnaüer. 

11. 

3ebe  ereilte  Übung  .ift  6 — 12 — 16  mal  aus3ufiil}ren , kaufen  an  0rt  mit  Stab* 
Haltung  riicflings  ein3ufdjteben. 

Üb. 

39.  ^uftnippen.  $ig.  21. 

42.  ^uffreifen. 

36.  IDecfyfelfniebeugen  in  einer  Scfyrittftellung.  $ig.  19. 

32.  Beinfd^tuingen  uormärts  unb  rücfmärts. 

57.  Stabüberfyeben  mit  einem  21rm.  $ig.  27. 

54.  f/  „ betben  Firmen.  $ig.  24. 

55.  Stabruiegen.  $ig.  25. 

56.  Stabfenfen  feitmarts.  $ig.  26. 

58a.  Seitftrecfen  ber  Hrme  mit  Stabfyaltung , aus  ber  23eugfyalte  uorlings. 
$ifl.  28. 

58b..  Seitftrecfen  ber  Hrrne  mit  Stabfyaltung , aus  ber  Beugfyalte  rücklings, 
^ig.  29. 

29.  ^ingerf  preßen. 

49.  Bumpfbeugen  normärts  mit  Tlrmfdjmtngen. 

51.  Bumpfbrefyen  mit  Tlrmfdjmingen. 

1.  Kopfbrefyen.  $ig.  1. 

12. 

3ebe  ereilte  Übung  ift  6 — 12 — 16  mal  aus3ufiiljren , bei  ben  mit  * be3eidjneten 
fönnen  audj  Hantel  benu^t  merben;  (Selben  mit  mäßigem  Dorfpret3en  ober  mäßigem 
Kni efyeben  ift  ein3ufdjieben. 

Üb. 

4.  Kopf  f reifen. 

5.  Bumpfbre^en  linfs  unb  rechts,  $ig.  3. 
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Üb. 

50.  Kumpfbeugen  feitroärts  mit  Ztrmfdjmingen. 

1 4.  *2lrmfd?unngen  uormärts. 

19.  *Krmftrecfen  aufmärts  unb  riicfmärts.  $ig.  11. 

17.  *Cridüerf  reifen.  gig.  9. 

25.  *Kur5^auen. 

23.  *Hnterarmfdüagen  mit  Hiftfjaltung.  $ig.  14. 

27.  bjanbfreifen. 

28.  <£ingerbeugen  unb  =ftre<fen. 

30.  Beinfyeben  uonnärts  unb  riicfmärts.  $ig.  17. 

35.  Kniemippen.  $ig.  18. 

33.  Beinfreifen. 

41.  ^ufbrefyen. 

^ür  jüngere  grauen  finb  aud?  Me  Übungen  mit  bem  Krm  = unb 
Bruftftärfer  (Seite  50 — 53)  geeignet. 


JFiir  bas  (Srafcitalter. 

13. 

3ebe  ein3elne  Übung  ift  mit  ruhiger  Betnegung  bejtu.  in  mäßiger  Tlusbefynung 
5 — 10  mal  aus3ufüfyren,  bas  fjanbreiben  jebocfy  20 — 40  mal;  (Sefycn  mit  Stabfyaltung 
rücfltngs  ift  einjufd^tebcn. 

Üb. 

42.  ^uffr  eifert. 

35.  Kniebeugung.  $ig.  18. 

30.  Beinfyeben  uormärts  unb  riicfmärts.  $ig.  17. 

11.  Krmfyeben  feitmärts.  $ig.  7. 

12.  Krmfdjunngen  feitmärts. 

17.  Cridüerfreifen  riicbmärts.  I 

..  x } ftig.  9. 

„ uormarts.  | 

19.  Krmftrecfen  uormärts  unb  abmärts.  $ig.  11. 

23.  Unterarmfcfylagen  mit  Hiftfjaltung.  $ig.  14. 

22.  b^anbreiben. 

27.  f}anbfreifen. 
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m. 

29.  ^ingerfpretsen  unb  Jauftballen. 

6.  Kmnpfbeugen  nortnarts  unb  rücfmärts.  $ig.  4 u.  5. 
8.  Humpff  reifen* 

1.  Kopfbrefyen.  $tg.  1. 

14. 


3ebc  etn3elne  Übung  ift  mit  ruhiger  Bewegung  bejw.  in  mäßiger  Zlusbefynung 
5 — 10  mal  aus3nfüfyren/  bas  fjanbretben  jebocfy  20 — 40  mal;  (Selben  mit  mäßigem 
Dorfpreijen  ift  ein3ufd?teben. 

Üb 

2.  Kopfbeugen  norwärts  unb  rücfmärts. 

7.  Humpfbeugen  feitmärts,  linfs  unb  rechts,  $ig.  6. 

8.  Humpff  reifen. 

1 3.  Hrmfyeben  normärts. 

15.  2Xrmfd)tütngen  rücfmärts.  $ig.  8. 

16.  Hrmausbreiten. 

19.  XXrmftrecfen  feitmärts  unb  abwärts.  $tg.  11. 

22.  X}an6reiben. 

26a.  ^ctnbbeugen  aufwärts  unb  abwärts.  $ig.  16. 

33.  Beinfreifen. 

36.  XD  ecfyf  elf  niebeugen  in  einer  Scfyrittftellung.  $xg.  19. 

39.  ^ufttnppen.  $ig.  21. 


Dertoenbung  ber  Übungen. 

II.  ^tür  Granite. 

X)ie  Ü6imgett  ber  .oauoginnnaftif  finb  bei  mancherlei  djronifdjen 
franf haften  guftänben,  bei  welken  weber  entzünbliche  SIffeftionen  nod) 
fieberhafte  Erregungen  ftdj  zeigen,  teils  zur  Unterftüfcung  einer  anber= 
zeitigen  Behanblung,  teils  allein  zur  Befferung  ober  auch  gänzlichen 
Teilung  zu  nerwenben.  Qn  allen  gälten  aber,  in  betten  folc^e  guftänbe 
mit  einer  erheblichen  Störung  beS  allgemeinen  SBohlbefinbenS,  einer  wefent= 
liehen  Beeinträchtigung  ber  allgemeinen  ßeiftungsfähigfeit,  beängftigenber 
Schwäche  ober  ber  gunftionsftörung  irgenb  eines  wichtigen  Organes  auf* 
treten,  §at  ber  £aie  nicht  nach  eigenem  Ermeffen  ohne  weiteres  £eiü 
nerfud)e  mit  fiilfe  hausgpmnaftifcher  Übungen  oorzunehmen,  fonbern  bett 
iRat  eines  SlrjteS  einjuljolen.  Oiefer  hat  bann  zw  entfd) eiben,  welche 
Slrt  ber  Behanblung  angemeffen  fei,  unb  ob  überhaupt  eine  gpmnaftifd)e 
^h^tigfeit  neben  einer  etwaigen  attberen  Behanblung  ober  für  fidj  allein 
in  bem  gegebenen  gälte  zur  Slnwenbung  fomtnen  bürfe. 

Slls  fotche  Suftänbe,  in  betten  bie  §auSgpmnaftif  Erfolge  zu  erzielen 
im  ftanbe  ift,  finb  huuptfäd)lich  folgenbe  zu  nennen: 

1.  Sillgemeine  Schwäche,  zurücf gebliebene  Entwicklung 
beS  ganzen  OrganiSntuS,  Blutarmut  unb  B l e i dj f u dj t , 
mangelhafte  Slusbilbuttg  beS  BruftfaftenS  unb  ber 
Sltmungs organe  (fchwadje  Bruft). 

Qn  allen  biefen  guftänben  wirb  es  barauf  anfommen,  burcfj  angemeffene 
Ernährung  unb  kräftiges  Sltmett*)  in  reiner  Suft  bie  erften  Bebingungen 

*)  ©in  fräftigeS  2ltmen  fommt  am  beften  zu  ftanbe,  raenn  man  ftef>enb,  — 
roäljrenb  bie  2trme  zu  beiben  ©eiten  beS  JtörperS  ljerab£)ängen,  ober  bie  ipänbe 
lofe  auf  bie  £>üften  geftüfü,  ober  bie  2trme  auf  ben  3tücf'en  gefegt  finb  — bie  23rufP 
t)öf)te  tangfam  aber  auSgiebig  burd)  Hebung  ber  9üppen  ermeitert  unb  baburd)  oiet 
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für  eine  gefunbe  33tutbitbung  %u  fdjaffen;  baneben  aber  wirb  burcb  eine 
m i t b e Anregung  ber  SÜhisfettbätigteit  mittelft  leister  Übungen  eine  33e= 
förberurtg  beS  ©toffwed)felS,  nerbefferte  2ltmungStbätigfeit,  normalere  ©e; 
ftaltung  beS  9teroenlebenS  unb  mit  adern  biefen  eine  33erbefferung  beS 
allgemeinen  guftanbeö  eintreten.  [Übungsgruppen:  ©eite  1 00 — 1 02.] 

Sßenn  es  wegen  mangelhafter  ober  abnormer  (Sntwidetung 
bes  33 r u ft f aftens  unb  ©cbwäcbe  ber  2ltmungSor  gane  ange= 
meffen  ift,  mögtidjft  unmittelbar  auf  biefe  Oeite  nerbeffernb  einguwirfen, 
fo  werben  alle  Übungen,  welche  bie  33ruftböbte  erweitern  (§.  33.  ©d)ulter= 
beben,  9tüdbewegen  ber  ©futtern,  Slrmbeben  unb  2lrmfd)wingen,  2lrm= 
ausbreiten,  Strmfreifen,  2lrmfireden  rüdlingS  abwärts.  Unter armf plagen 
mit  dUftbaltung , bie  meiften  Übungen  mit  bem  ©tabe  unb  bem  3lrm= 
unb  33ruftftärfer,  fowie  bie  Hangübungen  am  9ted  unb  an  ben  ©cbaufel= 
ringen,  befonbers  ber  Siegebang  rüdlingS,  enblid)  ber  Siegeftüb  norlingS 
unb  bas  Armbeugen  in  bemfetben)  febr  nüßticb  fein.  Ood)  ift  b^er  nad)= 
brüdtidj)  barauf  bin^uweifen,  baß  in  biefen  gälten  nur  eine,  lange  Seit 
fonfequent  burcßgefübrte,  milbe  gpmnaftifdje  Obätigfeit,  welche 
nach  unb  nach  in  tangfamem  33orfcßr  eiten  ihre  2lnforberungen 
mäßig  fteigert,  fidj  nüßlicb  erweift.  Übermäßige  Slnftrengungen  bagegen, 
welche  unnermittelt  bem  Organismus  pgemutet  werben,  f(baben  meiftenS 
unb  §war  oft  red^t  bebeutenb.  [Übungsgruppen:  ©eite  102—103.] 

2.  ©todungen  in  ben  Unterleibsorganen:  ^artteibigteit, 
(©todungen  im  $ßf  ortaber  fpftem  unb  H ärnorr b oib al= 
befcßwerben;  SJtenftruatftodungen. 

Oie  Hartleibigfeit  ober  habituelle  ©tublrerftopfung,  fowie  bie 
Hämorrboiben,  welche  burcb  ©todungen  in  ben  §um  s]3fortaberfpftem 
gehörigen  UnterleibSnenen  entfteben,  bringen  oft  ©törungen  in  entfernteren 
Körperteilen  benwr,  wie  33lutanbrang  nach  bem  Kopfe  (unb  bamit  @in= 
genommenbeit  bes  Kopfes,  Kopffdjmer^en  unb  ©djwinbel),  nad)  ber  33ruft 

Suft  oon  außen  in  bie  Sungen  einftrömen  tafjt ; inbem  man  bann  auf  ber  §öf)e  ber 
©inatmung  bie  größte  2luSbeßnung  beS  SBruftf  aftenS  einen  Slugenbtict  feftßält,  beoor 
man  — mieberum  tangfam  unb  ooEftänbig  — bie  Rippen  ficß  fenfen  laßt,  moburcß 
bie  Sruftßößle  oerengt  unb  bie  in  ben  Sungen  öefinblicße  Suft  mögtidjft  oottftänbig 
nad)  außen  entfernt  rairb.  ©o  fotten  in  tangfamem,  regelmäßigem  Sernpo  ©im  unb 
2tuSatmung  roedjfetn.  £)a§  2ttmen  foE  puptfädjticf)  burdj  bie  9tafe  ftattfinben,  ber 
2Jtunb  gefdjloffen  ober  nur  menig  geöffnet  fein. 
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(Sruftbeflemmungen  unb  £er§fIopfen),  ja  fogar  aügemeine  neroöfe  unb 
pfp$if(ßeRerftimmungen,  bie  fidj  gu  aurgefprodjenen  ©emütrfranfßeiten  ent= 
raidein  fönnen.  ©nergifcß  unb  regelmäßig  betriebene  Seiberübungen  fönnen 
bei  biefen  guftänben  non  großem  Rußen  fein  unb  ßäufig  für  fidß  allein 
ooüftänbige  Teilung  berairfen.  Rlr  Übungen,  raelcße  ßier  mit  ©rfolg  am 
geraanbt  raerben,  finb  bar  Rumpfbreßen  unb  Rumpfbeugen , beibe 
aucß  mit  Rrmfcßraingen,  bar  Rumpffreifen,  bie  (Stampfe,  bar  ©preisen, 
©cßraingen  unb  Greifen  ber  $eine,  bar  Slnießeben,  ber  ©prei§=  unb  ©teige= 
gang,  ber  Sauf  an  unb  non  Drt,  aucß  mit  ©preisen  unb  Enießeben,  fo= 
raie  bar  Hüpfen,  genug  alle  Übungen  $u  nennen,  raelcße  bie  SBaucßmurfeln 
in  Rnfprucß  neßmett,  einen  raecßfetnben  Orud  auf  bie  Organe  ber  Unterleibs 
ßößle  aurüben  unb  bie  SBaucßeingeraeibe  ßim  unb  ßerfcßieben.  [Übungr  = 
gruppen:  ©eite  103—104.] 

33ei  ©todungen  ber  Rtenftrualblutung  empfeßten  fiöß  bie= 
felben  SBeraegungrformen,  raeil  fte  bie  girfulation  ber  Söluter  in  ben 
©efäßen  ber  Unterleiber  anregen  unb  bamit  auf  bie  periobifcße  93(ut= 
aurfcßeibung  förbernb  einrairfen.  2ßenn  bie  Rtenftruation  oßne  SBefcßraerben 
nor  fidj  geßt,  fo  fönnen  aucß  roäßrenb  berfelben  milb  rairfenbe  ^Bewegungen, 
befonberr  rußige,  raenig  anftrengenbe  Rrtm  unb  §anbberaegungen,  foraie 
^opfberaegungen  oorgenommen  raerben.  23ei  feßr  ftarfer  ober  mit  ©tö= 
rungen  ber  äöoßlbefinbenr  oerbunbener  Rtenftrualblutung  ift  jebe  Rrt  non 
Seiberübungen  unguläffig  unb  ooüftänbige  förperlicße  Ruße  gu  beobachten. 

3.  gettleibigfeit,  Rollbliitigfeit  unb  SBlutanbrang  nacß 
$opf  unb  SB  ruft. 

SDiefe  guftänbe  raerben  oft  nereinigt  bei  grauen  mittleren  Sehens 
atterr  angetroffen,  raelcße  in  guten,  geficßerten  SBerßaltniffen  (eben,  ficß 
reicßlicß  näßren,  aber  aur  Reigung  gur  33equemlid6)feit  ficß  ungenügenbe 
Bewegung  macßen.  Ourcß  nermeßrte  gettablagerung  im  Körper  rairb 
ßäufig  aucß  bar  §erg  non  gett  eingeßüüt  unb  fogar  fteÜenroeife  eine  fettige 
Entartung  ber  §er§fleifcßer  felbft  berairft.  ©old^e  guftänbe  finb  bann  mit 
Rtmungrbef^roerben  unb  iger^flopfen  bei  jeber  lebßafteren  Bewegung  ner= 
bunben  unb  non  ben  ©efaßren  einer  §er$Iäßmung  ober  einer  ©cßlag= 
fluffer  bebroßt. 

Söenn  bie  gettleibigf  eit  nocß  nicßt  foraeit  oorgefcßritten  ift,  baß 
bar  §er§  unb  beffen  ^ßätigfeit  unter  berfelben  gelitten  ßat,  unb  raenn 
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Sltmungsbefcßraerben  unb  Kongeftionen  nach  Kopf  unb  33ruft  no$  nicßt 
leicßt  eintreten,  fo  empfießlt  es  fi<ß,  neben  einer  angemeffenen  Kofi,  in 
welker  gette  unb  gettbilbner  möglicßft  befcßränft  finb,  falte  Säber  unb  eine 
lebhafte  unb  regelmäßige,  ben  ©toffoerbraudj  im  Körper  fräftig  beförbernbe 
Bewegung  als  Heilmittel  anguraenben.  Oer  betrieb  ber  ^auögtjmnaftif 
in  lebhaft  anregenben  gornten,  mie  fie  etwa  bas  Rrmfcßroingen  oormärts, 
rückwärts  unb  feitmärts,  bie  9Rüßle,  bas  Slrmftoßen,  Unterarmf plagen, 
Kurgßauen,  bas  Rumpfbeugen  unb  =brel )en  mit  2lrmf<ßmingen,  bas  Rumpf- 
freifen,  bas  ©preisen  unb  ©Urningen  ber  Seine,  ber  Sauf  mit  ©preisen 
unb  Knießeben  unb  bie  Hüpfübungen  barbieten,  ift  $u  biefem  gmecf  feßr  gu 
empfehlen.  [Übungsgruppen:  ©eite  104— 105.]  Slußerbem  paffen  in  biefen 
gatten  auSgebeßnte  ©pagiergänge  unb  Sergfteigen  r>or§üglid).  Sßenn  aber 
leicßt  Slutanbrang  nacß  Sruft  unb  Kopf,  auch  moßl  ©cßminbelanfätte 
entfteßen,  fo  finb  rußigere,  non  ben  oberen  Körperteilen  ableitenbe  Se= 
megungen  angemeffen,  mie  Seinßeben  unb  Seinfcßmingen  in  langfamem 
Oempo,  Seinfreifen,  Kniebeben  unb  Seinftrecfen,  Unterfcßenfelßeben,  Knie= 
beugung  unb  Söecßfelfniebeugen,  ©prei§=  unb  ©teigegang,  gußbeugen, 
gußmippen,  gußbreßen,  gußfreifen  unb  Hanbreiben.  [Übungsgruppen: 
©eite  105 — 106.]  SlnftrengenbeS  Sergfteigen  ift  für  foldje  gälte  nicßt 
$u  empfeßlen,  meil  bei  bemfelben  bas  ricßtige  Rtaß  ber  Rnftrengung  nicßt 
genau  genug  beftimmt  unb  leicßt  — §ur  großen  ®efaßr  bes  Patienten  — 
weit  überfcßritten  merben  fann. 

4.  Slftßmatif  cße  Sefcßmerben  (Atemnot,  Kur^atmigf  eit, 
©ngbrüftigf  eit). 

2lfißmatifcße  guftänbe  fönnen  oßne  nadjmeisbare  franfßafte  Ser= 
änberung  irgenb  eines  Organes  als  rein  neroöfe  ©törungen  auftreten,  fie 
fönnen  aber  aucß  Segleiterfcßeinungen  non  Kranfßeiten  ber  Sungen  (non 
Katarrßen  unb  (Smpßpfem)  unb  bes  (non  Klappenfeßlern)  fein. 

gn  jebem  gatte  finb  ßeibesübungen,  me l<ße  bie  Sltemmusfeln  fräftigen 
unb  bie  RtmungStßätigfeit  oerbeffern,  in  biefen  guftänben  mit  Rußen  an= 
guraenben.  Oodj  ift  §u  beamten,  baß  überall,  mo  aftßmatifcße  Sefdjmerben 
burcß  Her^affeftionen  veranlaßt  merben,  nur  rußige  Übungen,  melcße  bie 
Hergtßätigfeit  ni<ßt  ftarf  erregen,  guläffig  erfcßeinen.  [Übungsgruppen: 
©eite  106.] 


94 


5.  Abnormitäten  ber  Haltung  unb  äußeren  gorm  bes 
Körpers. 

Rtancherlei  Abraeicßungen  t)ott  ber  normalen  Haltung  unb  ©eftalt 
bes  Körpers  finb  auf  üble  ©emohnßeiten  gurüdgufüßren,  me Idfje  fid)  gu^ 
raeilen  fd^on  im  ÄbeSatter  aus  regelmäßig  mieberfehrenben  ^ßätigfeiten, 
graeilen  aus  ©djmädjeguftänben,  befonbers  aus  ©cßmäche  einzelner  RiusfeU 
gruppen,  entroidelt  haben,  gn  folgen  gälten  finb  groedmäßig  auSgemählte 
Seibesübungen  meift  mit  gutem  (Erfolge  anguraenben. 

©ebiidte  Haltung.  Unter  ben  häufig  bereits  im  jugenblichen  SXlter 
tmrfommenben  Abmachungen  non  ber  normalen  ©rf Meinung  ift  eine  gebüdte 
Haltung  gu  nennen,  bei  meldjer  bie  Aßirbetfäule  in  ihrem  Rüdem  unb 
©aisteil  nach  norn  gebeugt  unb  ber  Rruftfaften  unter  Reeinträdjtigung  ber 
Atmung  gufammengebrüdt  ift.  ©egen  biefen  Haltungsfehler  menbet  man 
mit  ©rfolg  Übungen  an,  meldje  bie  ©chulter=  unb  RüdenmuSfeln  kräftigen 
unb  ben  Rruftfaften  ausbehnen,  mie  $opf=  unb  Rumpfbeugen  rüdmärts, 
Rüdbemegen  ber  ©chultern,  Armausbreiten,  Unterarmfeh  tagen  mit  Rift= 
hattung,  Armheben  unb  sfdhnringen  feümärts,  Armfchroingen  rüdmärts, 
trichtert reifen  unb  Rtühte,  Armftreden  rüdlings  abmärts,  ©eben 'mit 
©tabhattung  rüdlings,  ©tabfenfen  rüdmärts,  Überheben  bes  ©tabeS 
rüdmärts  mit  beiben  Firmen;  ferner  Übungen  mit  bem  Arm=  unb  Rruft^ 
ftärfer:  Armausbreiten,  Armfenfeit  feitmärts,  ©enfen  rüdmärts  unb  Über= 
heben;  enbtieß  nodh  Übungen  am  Red  unb  an  ben  ©chaufelringen:  ©tred= 
hang  unb  Siegehang  rüdtingS,  fomie  Sie  geftüßüb  ungen  am  Red  ober  an 
einem  Sifdj  ober  ©tuht.  [Übungsgruppen:  ©eite  106—107.] 

©dUefhattung  bes  StopfeS.  Auch  eine  ©d)iefhattung  bes  Kopfes 
trifft  man  oft  bei  Stinbern  unb  ©rmachfenen.  ©iefelbe  fann  burch  feittidje 
Rerfrümmungen  ber  Sßirbetfäule,  aber  and)  allein  burch  übte  ©emohm 
heit  hernorgebracht  fein,  gn  leßterem  gatte  finb  gegen  eine  foldje  Haltung 
Reugungen  bes  topfes  feitmärts,  and)  nerbunben  mit  Rumpfbeugen  feit= 
märts  unb  gmar  nur  nach  ber  ber  ©djiefhattung  entgegengefeßten 
©eite,  gu  üben. 

©inmärtsbreßung  ber  güße.  Rei  Ambern,  meldje  im  ©tehen, 
©eben  unb  Saufen  eine  ©inmärtsbreßung  ber  güße  geigen,  ift  es  am 
gemeffen,  bie  güße  ftarf  ausmärts  breßen  unb  in  biefer  gußfteüung 
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Übungen  ($opf=,  9tumpf=  unb  2lrmübungen,  fowie  geßenftanb  unb  $nie* 
beugung)  auäfüßren  §u  taffen. 

©eitltcße  9tü(fgrat3t)erfrümmung.  ©cßon  im  ©äuglingäalter 
können  bei  Stinbern  feit  li$e  9tüd;gratöoerfrütnmungen  (©foliofen)  baburcß  ent= 
fielen,  baß  bie^inber  einfeitig,  ftetö  auf  bemfetben  2trm,  getragen  werben. 
Oa  bie  SBärterinnen  bie  Neigung  ßaben,  bie  Jtinber  auf  bem  tinfen  2Irm  zu 
tragen,  unb  leßtere  fid&  gern  an  bie  Sßärterin,  in  biefern  gatte  atfo  nacß  recßtö, 
anteßnen  unb  fomit  bie  Sßirbelfäule  nadj  recßtö  beugen,  fo  wirb  ber  2luö= 
biegung  ber  gangen  Söirbelfäulenacß  links  SSorfcßub  geleiftet.  Oer  Entfteßung 
biefer  gorm  ber  feitlkßen  ^tüdgratönertrümmung  wirb  am  beften  baburcß 
oorgebeugt,  baß  man  bie  ^inber  in  regelmäßiger  Stbwecßfetung  auf  bem 
regten  unb  tinfen  2frm  tragen  läßt  unb  fie  oeranlaßt,  mögticßft  gleicßmäßig 
ißre  b eiben  £änbe  zum  Erfaffen  non  (Stegenftänben  zu  gebrauten. 

2lm  ßäufigften  treten  feitticße  9iückgratsoerkrümmungen  wäßrenb  bes 
fcßutpfticßtigen  Sttters  infolge  fehlerhaften  ©ißens  ber  Einher  am  ©cß reib= 
tifdh  ein.  Oazu  fann  bie  unzweckmäßige  SBefcßaffenßeit  bes  OifcßeS  unb 
beS  ©ißes,  aber  aucß  bie  2frt  bes  ©ißenS  SBerantaffung  geben.  Um  ein 
angemeffenes  ©ißen  zu  ermöglidjen,  müffen  folgenbe  ^ebingungen  erfüllt 
werben:  Oie  güße  müffen  auf  bem  gußboben  ober  auf  einem  gußbrett 
©tüß  finben;  bie  ©ißfläcße  muß  fo  ßocß  über  bem  gußboben  ober 
bem  gußbrett  liegen,  baß  bie  Dberfcßenket  bes  fißenben  Stinbes  wage= 
recßte  9ticßtung  ßaben;  bie  fenkrecßte  Entfernung  ber  Oifcßplatte  non  ber 
©ißfläcße  muß  fo  groß  fein,  baß  bie  Unterarme  bes  aufrecßtfißenben  SUnbes 
auf  ben  Oifdj  gelegt  werben  fönnen,  oßne  baß  bas  Mnb  nötig  ßat,  ftcß 
oorzubeugen  ober  bie  Oberarme  zu  ßeben.  Oazu  ift  ferner  erforberticß, 
baß  bie  Oifdjptatte  um  einige  Qentimeter  über  ben  Sßorberranb  ber  ©iß= 
fläcße  oorfteßt.*)  OaS  Stinb  fott  nun  fo  oor  bem  Oif$  fißen,  baß  feine 
SBruftftäcße  mit  ber  Oifcßkante  parattet  ift  unb  beibe  Unterarme  auf  liegen. 
Es  fott  ferner  ber  Drücken  beS  Stinbes  in  feinem  unteren  Oeit  (im  $reuz) 
burcß  eine  £eßne  ober,  wenn  bas  Jtinb  auf  einem  gewößnticßen  ©tußt 
fißt,  burcß  ein  in  bie  gößlung  beS  Streuzes  gelegtes  9tottfiffen  ober  bergt, 
geftüßt  werben.  OaS  $inb  fott  mißt,  wie  es  fo  ßäufig  gefcßießt,  fdjräg 
— gewößnlidh  mit  ber  recßten  ©eite  gegen  ben  Oifcß  gewenbet  — fißen 
unb  bloß  ben  recßten  2lrm  auflegen.  OaS  ©cßreibßeft  fott  bagegen  berart 


9 ©.  „(SSmarcf).  3m  23ele£)rung  über  baS  ©i|en  ber  ©cßutfinber.  $iet,  1884.' 
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fchräg  uor  her  Körpermitte  bes  KinbeS  liegen,  bah  bie  ©runbftriche  ber 
Schrift  fenfrecht  gur  ^ifc^fante  fielen.*) 

®urch  bas  fehlerhafte  Sihen  in  ber  Schule  unb  im  §aufe  wirb  bie 
©ntftehung  einer  fehr  häufigen  gorm  ber  feitlichen  VüdgratSoerfriimmung 
begünftigt,  bei  melier  bie  Stusbiegung  im  Vüdenteil  ber  Söirbelfäule  nach 
rechts  gerietet  ift,  mie  es  gig.  54  geigt.  £)ie Biegung  ber  Sßirbelfäule  ift  hier 
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mit  einer  2l<hfenbrehung  ber  beteiligten  Sßirbel  nerbunben.  SDurch  btefelbe 
mirb  eine  ^enwrwölbung  ber  Rippen  auf  ber  regten  Vücfenfeite  unb 
eine  Erhöhung  bes  rechten  Schulterblattes,  bagegen  ein  ©infinfen  ber 
linfen  Vücfenfeite  unb  eine  Senfung  bes  linfen  Schulterblattes  bewirft, 
häufig  nerbinbet  fi(h  mit  biefer  Verbiegung  ber  Sßirbelfäule  nach  rechts 
in  ihrem  oberen  £eit  eine  gweüe,  fürgere  Krümmung  im  tieferen  £eile 
bes  Vüdgrats,  beren  Konnepität  nach  linfs  gerichtet  ift.  Solange  jene  re<hts= 
feitige  obere  VücfgratSnerfrümmung  fich  noch  in  ihren  erften  Stabien  befinbet, 
was  man  baran  erfennen  fann,  bah  bie  Sfoliotifche  fich,  nietteicht  mit 
£ilfe  ber  Slnbeutungen  einer  anberen  ^erfon,  noch  felber  gerabe  gu  richten  ner= 
mag,  fann  man  ber  Krümmung  burch  hausgpmnaftifche  £1)^9^  Vupen 
entgegenwirfen.  £)urch  angemeffene  Körperhaltungen  unb  Bewegungen 

*)  $ergl.  „3m  ©djuIgejunbfyeitSpflege.  SSeröffentlirfjungen  ber  §^giene=©ettion 
beS  berliner  Seljrer  Vereins.  Berlin  1886."  ©.  22 — 58. 
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fann  in  folgen  gatten  nid)t  nur  oorübergehenb  bie  Deformität  ausgeglichen 
werben,  wie  bies  in  gig.  55  abgebilbet  ift,  fonbern  aucf)  bauernbe  S3efferung 

unb  fdj  lieblich  Teilung  eintreten. Die  §ur  SSehanblung  ber  feitlichen 

Rücfgratsoerfrümmuitgen  mit  (Srfolg  uerroenbbaren  Reroegungsformen  finb 
hauptfädjlich  folgenbe:  greiübungen:  Rumpfbeugen  feitroärts,  audh 
mit  3lrmfd)roingen  (einfeitig);  Strmheben  unb  Slrmfchroingen  feitroärts, 
SIrmausbreiten,  SJtühle,  SIrmftrecfen  rüdlingS  abwärts,  gehenftanb  unb 
^niebeugung  mit  einem  Riffen  auf  bem  $opf.  — ©tabübungen: 
gehenftanb,  JMebeugung  unb  (Sehen  mit  ©tabhaltung  rüdlingS;  ©tab= 
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fenfen  rüdroärts,  ©tab  überheben  mit  beiben  Sirmen  unb  mit  einem  Sinne 
(einfeitig),  ©tabfenfen  feitroärts  (einfeitig),  ©eitftreden  eines  SIrmeS  aus  ber 
SSeughalterüdlingS  (einfeitig)  unb  ©tabfdjroingen  feitroärts  mit  Rumpfbreljen 
(einfeitig).  — Übungen  mit  bem  Slrm  = unb  Rruftftärf  er:  SlrmauS-- 
breiten,  ©enfen  unb  Überheben  rücfroärts,  Slrmfenfen  feitroärts  (einfeitig), 
SIrmftrecfen  feitroärts  (einfeitig)  unb  SIrmftrecfen  nach  oerfchiebenen  Rich= 
tungen,  ben  einen  Slrm  fc^räg  aufwärts,  ben  anberen  fd)räg  abwärts  (ein= 
feitig).  — Red  Übungen:  Sitte  in  biefem  SSudje  angegebenen  Übungen, 
befonbers  ber  ©trecfhang,  bas  ©Zwingen  im  £ang  oorroärts  unb  rückwärts 
unb  feitroärts,  ber  Siegehang  rüdlings  unb  ber  Siegeftü^  oorlingS.  gür 

Singerftein  u.  (Mter,  £au§gt)mnaftil  f.  SOläbcfjett  u.  grauen.  7 
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bie  9iecfübungen  ift  bei  feitticfjen  McfgratSoerfrümmungen  mit  großem 
Stu|en  eine  9tectftange  anguroenben,  auf  wetdje,  20 — 30  cm  non  bem 
einen  (Enbe  berfetben  entfernt,  ein  über  bie  9tecfftange  31/)  cm  t)eroor= 
ftetjenbeS,  18  cm  tauget  ^otgftücf  (Sattel)  mittelft  groeier  Stifte  aufgefept 
mirb.  Sie  obere  Ftäd)e  biefes  Sattels  ift  gut  abgerunbet,  bie  untere  gtäd)e 
besfelben  bitbet  eine  ber  Mnbung  ber  DMftange  entfpredjenbe  Stinne.  Sietje 
gig.  56  A Seitenanfidü,  B Querfdjnitt  bes  Sattels.  Stuf  ben  Sattet 


B A 


2rig.  56. 


greift  biejenige  §anb  ber  Übenben,  wetdje  ber  ^onfaoität  (ber  (Einbiegung) 
it)rer  TOcfgratsnerfrümmung  entfpridjt.  — Übungen  an  ben  Sdjaufel  = 
ringen:  Me  in  biefem  S5ud)e  angegebenen  Übungen,  befonbers  ber 
Stredtjang,  bas  §angfdjaufetn,  ber  Siegetjang  nortings,  rücbtings  unb 
feittingS  (einfeitig).  [Übungsgruppen:  Seite  107—109.] 

3Jiusfetfd)wäd)e  unb  beginnenbe  Schulungen.  S3ei  SJtuSfeB 
fdjroädje  unb  beginnenben  Sätjmungen  in  einzelnen  Seiten  bes  Körpers  ift 
eine  gpmnaftifcfje  St)ätigfeit  fet)r  gwedmäfng.  Siefetbe  I)atfotd)egreiübungS= 
formen  aus§umät)ten,  burd)  wetcfje  gerabe  bie  fdpoadjen  SJtuSfetpartieen 
betätigt  werben,  unb  tjat  biefe  gunä^ft  mäfng  — bem  augenbticftidjen 
$räfte§uftanb  entfpredjenb  — §u  üben,  unb  nad)  unb  nad),  mit  bem 
attmät) ticken  Sßadjfen  ber  toft  norfcfjreitenb,  bie  Mftrengung  §u  ner= 
mehren.  Qebe  Überanftrengung  ift  t)ier  fd)äblidj,  unb  fann  oft  bie  mütjfam 
burcf)  tauge  Übung  ertangten  (Erfotge  wieber  jerftören. 

S3eitstangartige  gucfungen  unb  Sdjreibframpf.  Studj  bei 
mannen  trampftjaften  Störungen  in  ber  9ttusfeltt)ätigfeit,  §.  S3.  bei  »eitstangs 
artigen  gucfun gen  unb  beim  Sdjreibframpf  tonnen  t)ausgpmnaftifct)e  Übungen 
norteittjaft  wirfen.  S3ei  neitsta  unartigen  gucfungen  fommt  es 
barauf  an,  burdj  ruljige,  wotylbe^errfc^te  Bewegungen,  burcberf$werte@teid)= 
gewidjtstjattungen  bes  Körpers  (Batancierübungen)  bem  Sßitten  mieber 
feine  §errfcf)aft  über  bie  Sttusfutatur  §urü(d§ugeminnen.  SangfameS  £eben 
unb  Senfen  ber  Strme  wie  ber  Beine,  tangfames  Greifen  ber  Sirme,  ber 
Beine,  ber  <ganbe  unb  ber  güjse,  §anbbeugen  unb  Fingerübungen, 
Fufjbeugen,  Fujgbretjen,  getjenftanb  unb  Sotitenftanb  in  tangfamem  2Bed)fet 
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(befonberä  mit  einem  Riffen  auf  bem  Kopfe),  langfame§  Kniebeugen, 
Kopfbeugen,  =breb)en  unb  Greifen  finb  hier  angemeffene  $eraegung§formen. 
2luch  ruhig  angeführte  ©tabübungen  unb,  nach  einiger  Vorübung,  ber 
©tredhang  unb  baö  ©chmingen  im  §ang  am  9ted  finb  nüplicf).  £)ie 
Übungen,  namentlich  bie  (enteren,  bürfen  jeboch  ftetö  nur  unter  fcjjüpenber 
23eauffi<htigung  ftattfinben.  erlernt  befonberä  erfprieflich  bei  biefen 
franf haften  guftänben,  bie  grei=  unb  bie  ©tabübungen  in  beftimmtem 
9tht)tl)ntu§  (nach  lautem  gahlen  ber  Übenben  ober  beffer  einer  beauf= 
ftcfpigenben  ^3erfon)  anführen  gu  taffen. 

23eim  ©chreibframpf  ift  eö  gmedmäfng,  bie  hanbberoegenben 
SKnfeln  be$  $orberartne§  burch  ruhige  Beugungen  unb  ©tredungen  ber 
<ganb  unb  burch  langfameä  ganbf  reifen  gu  üben  unb  tangfame  aber  fräftige 
gingerbeugungen  (gur  gauft)  unb  gingerftredungen,  ebenfo  gingerfpreigen 
unb  ^fdjlxefjen  xmrgunehmen. — 

^3erfonen,  metdje  mit  Unterteibsbrüdien  behaftet  finb,  bürfen 
gmar  in  ber  Siegel  alle  in  ber  <gangpmnaftif  angegebenen  Übungen  un= 
bebenftich  anführen,  menn  fie  einerfeitä  bie  lebhafteren  ^Bewegungen  mit 
Slufmerff  amfeit  unb  uorfid^tiger  SBeherrfdmng  üben,  unb  menn  fie  anber= 
feit©  ftet§  burd)  ein  gut  anliegenbeS  SBruchbanb  bie  23rucbpforte  gefchfoffen 
hatten  unb  baburdj  ein  gernortreten  be£  SBrucheä  nerhinbern.  gaü§  fidj 
etma  bei  ber  Übung  bas  SBruchbanb  nerfdjiebt,  fo  ift  baöfelbe  fogfeid) 
mieber  gurecht  gu  rüden,  gebenfalte  ift  aber  gu  empfehlen,  baf$  eine 
mit  einem  23ru<h  Gehaftete,  betmr  fie  ben  betrieb  ber  fiangpmnaftif 
beginnt,  über  bie  guläfftgfeit  unb  Slnbehnung  ber  ÜbungSthätigfeit  ben 
9tat  eines  Slrgteö  einhote. 


7* 


Mbn ngsgruppnt 


Stntoeifimg  pnt  jtoetftnäfsigett  ©efiraud)  her  .fmudggmnaftif 

für 

&t  an  fi  c. 


Ilurbemerluutgnt. 

1.  £)ie  Übungen  finb  täglich  t)or$unef)men. 

2.  2)ie  Übungen  finb  genau  nach  ben  im  weiten  2lbf<hnitt  ge= 
gebenen  Betreibungen,  unter  Beachtung  ber  in  ben  Slbbitbungen  bar= 
geteilten  Gattungen,  ©tettungen  unb  Beilegungen  au^uführen.  Übungen, 
bei  welchen  nur  je  ein  2Irm  begw.  ein  Bein  ttyätig  ift,  finb  — auöge= 
nommen  bei  feitlichen  9iücfgrat3nerfrümmungen  — felbftoerftänblich  wach 
einanber  fowohl  mit  beut  regten  mie  mit  bem  Unten  2lrm  be§m. 
Bein  norgunetjmen. 

3.  9tach  Beenbigung  ber  §u  berfelben  Übungsform  get)Örenben  Singet 
bemegungen  ift  eine  furge  ©rholungspaufe  §u  machen,  in  welcher 
ruhig  unb  tief  geatmet  raerbeit  foH. 

4.  Qn  Be§ug  auf  bie  Reibung  ber  Übenben  mirb  auf  ©eite  16 
oerwiefen. 


TUljjemeine  £dju)iid)t,  HUutannut,  ßlciriiiiidjt. 


15. 


3ebe  cttt3elne  Übung  ift  4—10  mal  aus3ufüf?ren,  getnöhtiltcher  (Saug  eht3ufd?tßben. 


Üb. 

39.  ^efyenftanb  unb  Sot^lenftanb  tm  Xt>ed?fel.  fjig.  21. 
37.  Knieheben  uormärts  unb  Beinftrecfen.  ftig.  20. 
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Üb. 

38.  Unterfdjenfelfyeben. 

35.  Kntebeu$ung.  $ig.  18. 

30.  Beinfyeben  uormärts  unb  rücfmärts.  $ig.  17. 

10.  Bor = unb  Bücfbemegen  6er  Schultern. 

11.  Brmfyeben  feitmärts.  $ig.  7. 

1 6.  Brmausbreiten. 

19.  Brmftrecfen  uormärts,  aufwärts,  abmärts.  $ig.  11. 

20.  Brmftrecfen  rücfltngs  abmärts.  $ig.  12  u.  13. 

26.  f}an6beu$en  unb  *ftrecfen.  f$ig.  16. 

6.  Bumpfbeu^en  normärts  unb  rücfmärts.  $ig.  4 u.  5. 

5.  Bumpfbrefyen^  linfs  unb  rechts.  $ig.  3. 

2.  Kopfbeu$ert  rormärts  unb  rücfmärts. 

1.  üopfbrefyen  linfs  unb  rechts,  $ig.  1. 

16. 

3cbe  ein3dne  Übung  ift  4 — 10  mal  aus3ufüfyren,  (Sang  mit  Stabfyaltung  rücflings 
cin3ufd?ieben. 

Üb. 

1.  Bopfbrefyen  linfs  unb  rechts.  $ig.  1. 

3.  Kopfbeu$ert  feitmärts,  linfs  unb  rechts,  $ig.  2. 

5.  Bumpfbrefyen  mit  oorgcljobenen  Ttrmen.  $ig.  3. 

7.  Butnpfbeu$ert  feitmärts,  linfs  unb  rechts,  $ig.  6. 

17.  £ricfyterfretfen.  $ig.  9. 

52a.  Stabfyebert  3ur  magereren  Haltung. 

52b.  n über  ben  Kopf.  $ig.  22  cd. 

56.  Stabfenfen  feitmärts,  linfs  unb  rechts,  $ig.  26. 

53a.  Stabfenfen  rücfmärts  bis  3ur  Beugung  ber  Krme.  $ig.  23. 

58a.  Seitftrecfen  6er  2trme  mit  Stabfjaltung,  aus  ber  Beugfjalte  uorlings.  $ig.  28. 

27.  f}an6fretfen. 

33.  Beinfreifen. 

35.  Bntebeugung  ($ig.  18)  mit  Krmfjeben. 

47.  b^üpfen  mit  gefdjloffenen  ^erfen. 

36.  XDed)feIfntebeu$en  in  einer  Sdjrittftellung.  $ig.  19. 

39.  ^ufmippen.  $ig.  21. 
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^ür  fdnt>äd?lid?e  unb  blutarme  KTäbcfyen  eignen  fid)  auch: 

Strecffyang  am  Kecf  unb  an  ben  Sd^aufelringen,  B e i n t b ä t i g = 
feiten  unb  mägiges  5 d)  w in  gen  in  Mefem  b)ang  (Hb.  69  u.  84, 
72  u,  87),  forme  Ballübungen  (5.  67 ff*). 


Jlangelljafte  ^Utsbtlbuitg  bes  ßruftkaftcits  itnb  ber 
ZUmuttgsorganc. 

17. 

3ebe  eh^elrte  Übung  ift  4 — 10  mal  ausjufiil^ren,  (Sang  mit  Stabfyaltung  riicflings 
eh^ufcfyiebett. 

Üb. 

2.  Kopfbeugen  rücfmärts. 

6.  Humpfbeugen  rücfruärts.  $ig.  5. 

9.  Schultert?  eben, 

1 1.  Krmbeben  feitmärts.  $ig.  7. 

17.  Cricfyterfreifen.  $ig.  9. 

1 6.  Krmausbreiten. 

19.  Krmftrecfen  aufmärts  unb  abmärts.  $ig.  11. 

20.  Krmftrecfen  riicflings  abmärts.  $ig.  12  u.  13. 

53.  Stabfenfen  riicfmärts.  $ig.  23. 

56.  Stabfenfen  feitmärts,  linfs  unb  rechts,  $ig.  26. 

35.  Kniebeugung  ($ig.  18)  mit  feitmärts  gehobenen  Zirmen. 

39.  ^ufttnppen*  $ig.  21. 

18. 

3ebe  ein3elne  Übung  ift  4 — 10  mal  ai^ufiifyren,  (Sang  mit  Stabfyaltung  riicflings 
ein3ufdjieben. 

Üb. 

48.  Kopfbeugen  rücfmärts  unb  Ztrmfyeben  riicfmärts. 

50.  Kumpfbeugen  feitmärts  mit  Zlrmfcfymingen. 

10.  Por=  unb  Kücfbemegen  ber  Sdjultern. 

12.  2lrmf dringen  feitmärts. 

18.  Klügle  mit  beiben  Zirmen  (langfam).  $ig.  10. 

23.  Hnterarmfd)lagen  mit  Hiftfjaltung  (mit  mäßigem  Sdjmung).  $ig.  14. 
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Üb. 

54.  Stabüberfyeben  mit  beiben  Krmen.  $ig.  24. 

57.  rr  ,,  einem  Krm,  linfs  unb  rechts,  $ig.  27. 

58b.  Seitftrecfen  ber  Krme  mit  Stabfyaltung,  aus  ber  Beugfyalte  riicflings.  $ig.29. 
35.  Uniebeugung  ($tg.  18)  mit  aufwärts  geftrecften  Krmen. 

39.  gefyenftanb  (mit  einem  Kiffen  auf  bem  Kopf).  $ig.  21. 


(Segen  biefe  «guftänbe  finb  aud)  folgenbe  Übungen  mirffam: 

a)  mit  bem  Urrm  unb  Bruftftärf  er : Üb.  62.  Urmftrecfen  medjfeb 
armig  ($tg.  34).  65.  Krmausbreiten  ($ig.  36).  66.  Urmfenfen  (eit* 
märts  ($ig.  37).  67.  Senfen  rüdruärts  ($ig.  38).  68.  Überleben. 

b)  am  Kecf:  Üb.  69.  Strecffyang  ($ig.  39).  71.  Spannhang. 

72.  Segnungen  im  b^ang.  77.  £iegefyang  riicflings  ($ig.  41). 
78.  £iegeftü£  norlings  ($ig.  42  u.  43). 

c)  an  ben  Sdfaufelringen : Üb.  81.  £iegefyang  riicflings  ($ig.  46). 

83.  Uörperfreifen  im  £iegefyang  ($tg.  48).  84.  Strecffyang  (aud) 

mit  mäfigem  Schwingen  uormärts  unb  riicfmärts). 


Btorimugen  in  kn  tinterlribsorganen. 

(^artleibigfeit,  <fjcunorrf)oiöen,  ^enftrualftocfungen.) 

19. 

3ebe  etnjelne  Übung  ift  6 — 12  mal  aussufiifyren,  (Sefyen  mit  Kniefyeben  ei^ufcfyieben. 
Üb. 

6.  Kumpfbeugen  uorroärts  unb  riicfwärts.  $ig.  4 u.  5. 

7.  „ feitmärts.  $ig.  6. 

35.  Kniemippen.  $tg.  18. 

15.  Krmfd)a>ingen  rückwärts,  $ig.  8. 

5.  Kumpfbrefyen.  §*9-  3. 

21.  Stampfe. 

23.  Unter armfdjlagen  mit  Htfifjaltung.  $ig.  14. 

49.  Kumpfbeugen  uormärts  mit  Krmfd^mingen. 
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Üb. 

37.  Krttefyeben  uormärts  unb  3cinftrccfen.  $ig.  20. 
32.  Bctnfcfytmngen  normärts  unb  riicfmärts. 

8.  Humpffretfett. 

39.  ^ufmippen.  $ig.  21. 


20. 


3ebe  Cheine  Übung  ift  6—12  mal  aus3ufüf}ren,  £auf  an  ©rt  unb  ron  ©rt 
ein3ufd?ieben. 

Üb. 

6.  Humpfbeu$en  r>onr>ärts  unb  riicfmärts.  $ig.  4 u.  5. 

50.  „ feitmärts  mit  21rmfcfyn>ingen. 

1 6.  Ztrmausbreiten. 

18.  ZTtüfyle.  $ig.  10. 

21.  ZCrmftofen  aufwärts  unb  abwärts. 

5 1 . Kumpfbrefyert  mit  2lrmfcfywingen. 

36.  XPecfyfelfrtiebeugen  in  einer  Sd?rittftellung.  $ig.  19. 

8.  Humpffretfen. 

33.  Beirtf  reifen. 

47.  bjüpfen  mit  $efd)Ioffenen  ^erfen. 

5.  Humpfbrefyen.  $ig.  3. 

35.  Kniemippen.  $ig.  18. 


^Fettleibigkeit. 

21. 


3ebe  eitt3elne  Übung  ift  6—16  mal  aus3ufiit]ren,  (Sang  mit  Porfpret3en  ein3ufcfyieben. 
Üb. 

5.  Kumpfbrefyen.  f$ig.  3. 

14.  ^Irmfcfyttnn^en  vorwärts. 

15.  „ rückwärts.  $ig.  8. 

49.  Humpfbeu$en  uorwärts  mit  21rmfd?wingen. 

23.  Unterarmfcfylagen  mit  Kiftfyaltung.  $ig.  14. 

25.  Ku^fyauen. 

8.  Kumpffreifen. 

31.  Beinfpre^en. 
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Üb. 

51.  Kumpfbrefyen  mit  Tlrmfdjmtngen. 

33.  Beinfreifen. 

7.  Kumpfbeugen  feitmärts.  $ig.  6. 

35.  Kniebeugung.  $ig  18. 

39.  ^ufmippen.  $ig.  21. 

22. 

3ebe  cirt3elrtc  Übung  ift  6 — 16  mal  aus3ufüfyren,  £auf  an  ®rt  unb  non  ®rt 
etn3ufdjieben. 

Üb. 

6.  Kumpf  beugen  uormärts  unb  rücfmärts.  $ig.  4 u.  5. 

12.  Krmfcfynnngen  feitmärts. 

18.  Klügle,  gig.  10. 

51.  Kumpfbrefyen  mit  21rmfd?mingen. 

2 1 . Krmftofen. 

8.  Kumpffreifen. 

32.  Beinfcfyttnngen  uormärts  unb  rücfmärts. 

49.  Kumpfbeugen  uormärts  mit  2lrmfd?mingen. 

33.  Beinfreifen. 

50.  Kumpfbeugen  feitmärts  mit  Tlrmfcfjmingen. 

36.  XDecfyf  elf  niebeugen  in  einer  Scfyrittftellung.  $ig.  19. 

39.  ^ugtuippen.  $ig.  21. 


jSlutartkang  und)  Hopf  nni»  ßruft. 

23. 

3ebe  ein3elne  Übung  ift  8—20  mal  aus3ufüfjren;  bas  fjanbreiben  jebod?  20 — 40  mal; 

(Sang  mit  mäßigem  Dorfpre^en  ift  ein3ufdjieben. 

Üb. 

22.  f}anbreiben. 

30.  Beinfyeben  uormärts  unb  riicFmärts.  $ig.  17. 

33.  Beinfreifen  (langfam). 

39.  ^u^mippen.  $ig.  21. 

25.  Kurjfyauen. 

35.  Kniemippen.  $ig.  18. 
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ÜB. 

31. 

26. 

42. 

37. 

27. 

22. 


Betnfpretjen. 

bjcmbbeugen  imb  = ftre<fen.  $ig.  16. 

^ugfreifen. 

üniefyeben  uormärts  (mäßig)  unb  Beinftrecfen.  $ig.  20. 
^anbfretfen. 

^anbretben. 


2t(il)mtttifd)c  $efd)tt)erkn. 

24. 

3ebe  einzelne  Übung  ift  6 — 16  mal  aus3ufüfyren , ebenen  mit  Stabfyaltung  riicfltngs 
etn3ufdjteben. 

Üb. 

9.  Scbulterfyeben  unb  »fenfen. 

11.  2trmfyeben  feitmärts.  $ig.  7. 

16.  21rmausbreiten. 

18.  ZHüfyle  mit  beiben  Krmen  (langfam).  $ig.  10. 

20.  21rmftrecfen  rücflings  abmärts.  $ig.  12  u.  13. 

35.  Kntebeugung  mit  Stabfyaltung  rücflings.  SSergt.  $ig.  18  u.  31. 

52b.  Stabfyeben  über  ben  Kopf.  $tg.  22  cd. 

53.  Stabfertfen  rüdtoärts.  $ig.  23. 

58b.  Seitftrecfen  ber  21rme  mit  Stabfyaltung,  aus  ber  23eugf?alte  rücflings.  $ig.  29. 

57.  Stabüberfyebert  mit  einem  2Irm,  Itnfs  unb  rechts,  $ig.  27. 

78.  Ciegeftüts  uorlings  an  einem  ütfdj  unb  Krmbeugen.  f$tg.  42  tt.  43. 

10.  Dor=  unb  Hücfbetuegen  ber  5djultern. 


(ielmdtte  Ittltiutg. 

25. 

3ebe  etn3elne  Übung  tft  6— 16  mal  aus3ufüfyren , (beiden  mit  Stabfyaltung  rücflings 
ein3ufdjieben. 

Üb. 

48.  Kopfbeugen  rücfruärts  mit  Krmfyeben  riiefmärts. 

10.  Hücfbetuegen  ber  Schultern. 
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Üb. 

20.  2lrmftrecfen  rtidlings  abmärts.  $ig.  12  u.  13. 

6.  Kumpfbeugen  rücftpärts.  $ig.  5. 

16.  21rmausbr  eiten. 

23.  Unter  armfcfylagen  mit  Biftfyaltung.  $ig.  14. 

15.  Urmfcfytpingen  rüdmärts.  $ig.  8. 

39.  ^efyenftanb  mit  einem  Kiffen  auf  bem  Kopf.  $tg.  21. 

35.  Uniebeugung  „ „ „ „ „ „ S3ergt.  $ig.  18  u.  24. 

18.  UTüfyk  mit  betben  Krmen.  $ig.  10. 

53.  Stabfenfen  riidmärts.  gig.  23. 

54.  Stabüberfyeben  mit  beiben  Krmen.  $ig.  24. 


(Segen  gebücfte  Haltung  finb  aud?  folgenbe  Übungen  an5uruenben: 

a)  mit  bem  2Xrm=  unb  Bruftftärfer:  Üb.  65.  Urmausbreiten  ($ig.  36). 
66.  Urmfenfen  feitrpärts  ($ig.  37).  67.  Senfen  rücftpärts  ($ig.  38). 
68.  Überleben. 

b)  am  Hecf:  Üb.  69.  Strecffyang  (gig.  39),  aud)  mit  Segnungen. 

77.  £iegefjang  rücflings  ($ig.  41).  78.  £iegeftü£  Porlings  (gig.  42  u.  43). 

c)  an  ben  Sd^auf eiringen:  Üb.  81.  Ciegefyang  rücflings  ($ig.  46). 
84.  Strecffyang  (auefy  mit  Scfytpingen  pormärts  unb  rücftpärts). 


Seüüdje  HötkgratööerMmmung 

mit  Stilllegung  be§  SiücfenteilJ  ber  SBirbetfäute  und)  r e d)  t § *). 

3n  bie  paufen  3mifcfyen  ben  etn3elnen  Übungen  ift  bie  in  jag.  55,  5.  97  angegebene 
Haltung  (ber  Itnfe  Krm  über  ben  Kopf  gebeugt,  ber  recfyte,  mit  einem  fjantel 
ober  bergl.  befdjmert,  feitmärts  gehoben)  en^ufdjteben. 


26. 

3ebe  ein3elne  Übung  ift  40 — 20  mal  aus3iifü^ren. 
Üb. 

11.  2Xrmfyeben  feitmärts  (langfam).  $ig.  7. 

9.  Scfyulterfyeben  linfs. 


*)  Bei  einer  Kusbtegung  ber  IDtrbelfäuIe  naefy  linfs  ftnb  bie  einfeitigen  Be* 
megungen  naefy  ber  entgegengefe^ten  Htdjtung  aus3ufüfyren,  als  fyier  (in  ben  Übmtgs* 
gruppen  26  u.  27)  angegeben  morben  ift. 
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Üb. 

6.  Rumpfbeugen  rücftnärts  ($ig.  5)  mit  fyocfygefyobenen  2lrmen. 

7.  Rumpfbeugen  red)ts  feitmärts  mit  über  ben  Kopf  gebeugtem  linfen  2trm. 
$ergl.  $ig.  6 u.  55. 

10.  Dor=  unb  Hüdbemegen  ber  Schultern. 

17.  üridjterfreifen.  $ig.  9. 

20.  Zlrmftrecfen  rücflings  abmärts.  $ig.  12  u.  13. 

35.  Hniebeu$un$  (fjig.  18)  mit  feitmärts  gehobenen  2trmeu. 

23.  Unterarmfd)la§en  mit  Riftfyaltung.  $ig.  14.*) 

18.  IHüI^Ie  mit  bem  linfen  Zirm.  33ergt.  $ig.  10. 

39.  ,5el)enftan6  mit  einem  Kiffen  auf  bem  Kopf.  $ig.  21. 


27. 


3?be  ein3elne  Übung  ift  10 — 20  mal  aus3ufüfyren. 

Üb. 

1 6.  Zlrmausbreiten. 

20.  Zlrmftrecfen  rücflin^s  abmärts.  $ig.  12  u.  13. 

24.  Unterarmfd)la$en  mit  Kammfyaltung.  $ig.  15.*) 

7.  Rumpfbeugen  red)ts  f eitrr>ärts  mit  über  ben  Kopf  gebeugtem  linfen  2lrm. 
$ergt.  $ig.  6 u.  55. 

53a.  Stabfenfen  rücfmärts  bis  3ur  Beugung  ber  2trme.  $ig.  23. 

58b.  Seitftrecfen  bes  redeten  Zirmes  mit  Stabfjattung , aus  ber  Beugfyalte  rücf= 
lings.  $ig.  29. 

57.  Stabüberfyeben  mit  bem  ltnfen  Zirm.  $ig.  27. 

55.  Stabmiegen  linfs.  $ig.  25. 

56.  Stabfenfen  feitruärts  nadj  ber  redeten  Seite.  $tg.  26. 

59.  Stabfd)tt)in<gen  feitroärts  mit  Rumpfbrefjen.  $tg.  30.  (Hur  nad?  ber 
redeten  Seite.)  ' 

35.  Kntebeu^un^  mit  Stabfyaltung  riicflings.  Sßergt.  $ig.  18  u.  31. 

39.  «^efyenftanö  mit  einem  Kiffen  auf  bem  Kopf.  $ig.  21. 


(5e$ett  biefe  ^orm  ber  feitlidjen  Bücfgratsperfrümmung  finb  aud) 
fol^enbe  Übungen  an^umenben: 

a)  mit  bem  Zlrm=  unb  Bruftftärfer:  Üb.  62.  Zlrmftrecfen,  jebod)  nur 
bes  redeten  Zirmes  ($ig.  34).  63.  ZXrntftrecfen  nad}  perfdjiebenen 
Biegungen  (ben  linfen  Zirm  fdjrägaufmärts,  ben  redeten  Zirm 


*)  Hur  mit  bem  regten  2t rm  aus3üfüfyren. 
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fdjrägabtpärts).  65.  21rmausbreiten  ($ig.  36).  66.  2Irmfenfen 
feitrpärts  (nur  bes  redeten  2trmes).  67.  Senfen  riicfmärts  ($ig.  38). 
68.  Überleben. 

b)  am  Kecf:*)  Üb.  69.  Strecffyang  (ftig.  39).  72.  Schwingen  im  l}ang 

a)  pormärts  unb  rücftpärts.  b)  feittuärte  (unb  3tpar  fräftiger 
nad)  rechts).  77.  Ciegefyang  rücflings  ($ig.  41).  78.  £iegeftü§ 

Porlings  ($tg.  42  u.  43). 

c)  an  ben  Scfyaufelrtngen:  Üb.  80.  Ctegefyang  Porlings  ($ig.  45).  81. 
Ciegefyang  riicfltngs  ($tg.  46).  82.  Ciegefyang  feitlings  (nur  nad?  ber 
Iinfen  Sette).  84.  Strecffyang  **).  '87.  b)angfd?aufeln  (fjig.  50  u 51). 


*)  Beim  Strecffyang  unb  bet  bem  Segnungen  tm  b)ang  tft  ber  Sattel  (^tg.  56, 
S.  98)  3U  bertu^ett,  bte  ltnfe  £)attb  fyat  Kiftgrtff  auf  btefem  Sattel. 

**)  (Es  empfiehlt  ftdj,  bet  bem  £tegefyang  feitlings  unb  bet  bem  Strecffyang  unb  bet 
bem  bjangfdjaufeln  ben  Hing,  meldjen  bte  ltnfe  b)anb  erfaßt,  etmas  fyöfyer  31t  [teilen 
als  ben  anberen. 


-4— Perlag  t?on  Hermann  paetel  in  Berlin. 

^axtz=&ymna  fftft 

für 

$efmtbe  mtb  <&trattße. 

(Bint  ^Cttttmfuttg  für  jetes  %lttx  mtb  1 burüj  rtttfadjr  Criüf^üüuttgrn 

bte  ©rfmtbljeit  ?u  rrljtxltnt  mtb  ?tt  kräftigen*  fntttie  krnnkljttftr  .Buftäube  fit  krfeitigem 

erausge  g eb  en 

DOtt 

($♦  $Ut0££(teitt  unk  (!$♦  (IBfkltftf 

Dr.  med.,  Stabsarzt  a.  D.,  Stäbtifc^er  0berlel)rer  ber  Königl.  Curnlet}rer= 

0berturnmart.  Bilbungsanjlalt. 

mit  rieten  l>ol3fct)nitten  uttb  einer  ^ignrentafel. 

= tyutwfynU  = 

'gfreis  Qe&vtn&en  B ^tTarti. 

0®Ö r 

ötiwmeu  bev  Ißveffe: 

für  $djttl0*rttttMjeit#pfUge : . Die  Hamen  unb  bie  Stellung  ber 

Derfaffer  bürgen  bafür,  baß  bas  Buch  nach  jeber  Bidjtung  Ijin  auf  ber  fjöhe  fietjt,  benn  bei  ber  Hbfaffung 
beffelben  haben  ftd*  2Xr3t  mtb  (E^ieher  oereinigt,  öetbe  fett  langer  %eit  im  jlBittelpunftt  öe#  turnerifchen 
Xefceng  3£eutfchlantig  Ite&enö,  ber  eine  feit  25  fahren  Xeiter  Heg  gefammten  (täbtifeften  (Curntoefeng  Berling, 
ber  anbere  <©6erlehret  an  ber  <üentral|telle  &eg  gefamten  £>chulturneng  in  $reuf3en.  f?ier  paaren  fid?  oofl-- 
jiänbige  ttjeoretifcbje  Beljerrfd?ung  bes  Stoffes  unb  langjährige  allfeitige  €rfat]rung.  . . Die  Sprache  tfi 
fnapp  unb  flar,  überall  aud?  bem  Saien  Derßänblid?.  ©ie  2Cug|tattung  be#  Bucfjeg  ift  bor3üglich,  bon  ber 
fieineg  anberen  (Eurnfiucfjeg  üöertroffen.  . . 

Jleuifdje  : . . Die  Hebungen  ftnb  methobifd?  georbnet  unb  burd? 

gute,  nach  eigene  3U  biefem  Stoecfte  beranttalteten  photographiftfjen  Aufnahmen  angefertigten  SCbfnlbungen 
erläutert.  . . . Das  Buch  hält  ft«ä?  überaE  fern  non  (Erteilung  ärstlidjer  Batfjfchläge  unb  barf  bestjalb 
unbebenflid?  bent  £aien  in  bie  ^anb  gegeben  merben,  ja  bie  Bollegen  toeröen,  toenn  fie  bontnmfelöen  Benntnif3 
genommen  haben,  mit  ung  babon  ü&erseugt  fein,  baf3  eg  für  ben  Daugar3t  eine  getoifie  hpgienifche  Pflicht 
iE,  baffelbe  in  feiner  Elientel  ein3uführen  Durch  toarme  Empfehlung  an  Eltern  unb  Xehrer. 

Ittmmtofdfvift  fliv  fra*  : . . fällt  eg  an  unb  für  fleh  fchon  ein  glüeft* 

lieber  Eebanfie,  baf3  ftch  3U  ihrer  SCöfafTung  3ür3t  unb  (Eurnlehrer,  unb  ein  jeber  jiäeijter  in  feinem  jFadje, 
berbunben  haben,  fo  hat  toeiter  bie  allfeitige  Beherrfcljung  beg  ^toffeg  bem  Buche  ben  Stempel  einfacher 
Blarheit  aufgebrüefit,  teie  er  namentlich  bei  Benennung  unb  Befchreibung  ber  Hebungen  hernortritt.  5&9en 
mir  ber  3nhultsangabe  noch  bei,  bofj  bie  bilblidjen  DarfleEungen  nad?  eigens  oeranftalteten  photograpfjifchen 
Hufnahmen  angefertigt  unb  fomit  naturgetreue  Bilber  mirFIich  ausgeführter  Hebungen  ftnb,  unb  bah  eine 
überftchtlidje  gufammenfteEung  ber  in  ben  0ejt  eingebrueften  5*9ueen,  fotoie  ein  noEjiänbiges  Derjeichnifj 
ber  Hebungen  bem  Buche  als  befonbere  Cafel  beigegeben  tft,  fo  habet*  mir  fchliefjlich  nur  noch  3U  fugen, 
baf  bem  3nl)alte  bie  oortreffliche  äuhere  Husftattung  bes  Budjes  entfpricht. 

Dr.  (Ebmunb  5rtebrid;. 

gu  bejiehen  burdj  jebe  Sortimentsbudjhanblung,  fomie  burd?  bie  unterjeidjnete  Berlagshanblung. 
^pvtin,  W.  Stegliherpt.  90. 


Ifsrntamt  tyazttl 


Perl ag  von  Hermann  paetel  in  Berlin.  

Soeben  erfriert: 

Sing-  untr  Sprerfi-Oigmttajlik. 

Per  Jüeg  jur  2tteifterfdjaft 
in  ber  gefangltcfyen  unb  rebnerifdjen  Dollpenpertbung 
bes  Stimmorgans» 

Dargcfteltt  nort 

©.  ©oitfric!»  Pcifj, 

Perfaffer  ber  Allgemeinen  Stintntbilbungslehre  für  ©efang  unb  Hebe. 

S&it  49  in  ben  §^e»rt  etngebrudtten  ^ITufirnitonen. 


(5ro§  ©ftao.  XVI  unb  \95  Seiten.  Brofcfytrt  5 IHarf.  3 n englifd?  £etnen 
gebunben  5 HTarf  7 5 pf. 

»tefe  neue  £>ing»  unö  J>pretfj*»25pmnaüifi  bes  bereits  burdj  feine  „Allgemeine  Stimmbilbungslefjre  für 
©efang  unb  Hebe"  rüt)mlidjfi  befannten  öerfaffers,  toeldje  ben  grnecf  »erfolgt,  ben  tDeg  5ur  Jläeilter* 
fcfjaft  in  ber  gefänglichen  unb  rebnerifcfjen  Pallbertnertfjung  bei  menfdjlitften  ,^timmorgan|  fotoie  suc 
gefunbheitlichen  &icfjer(tellung  feiner  ‘&ei|tung|färiigfieit  3U  »weifen,  fdjlägt  jur  (Erreichung  biefes  gieles  einen 
bisher  unbefannten  , erfi  r»om  Derfaffer  aufgefunbenen , uöHig  neuen  tDeg  ein.  IDätjrenb  bie  Stimm» 
bemegungen  im  KetjIFopf  für  (Eonerjeugung  unb  donabftufung , bie  fid?  non  Hatur  uns  »öHig  unberoußt 
»oÜ3iet]en,  bisher  als  gütlich  außer  ber  ITIöglidiFeit  einer  »orbeflimmenben  „tonlofen  <£imr>irFung"  liegenb 
galten  unb  bemgemäß  bie  bisherige  ©efangsFunjtIel?re  nichts  tt;un  Fonnte,  als  burd?  eine  getuiffe  Schulung 
be|  .€>timmttlange|  unb  ^timmgeörautfj|  auf  bie  5üi]igFeit  bes  ©efanges  3urüd3utmrfen,  3eigt  bie  neue  »om 
Derfaffer  bereits  praFtifdj  im  DomFanbibatenftift  unb  in  ber  tEurnleiprerbilbungsanftalt  mit  großem  (Erfolge 
angeroanbte  gYtnnajlifcfye  IHethobe  unter  anatomifch*PDpftoIogifc[ier  Begrünbung  beit  EDeg,  auf  tueldjent  es 
möglich  iji,  „mit  Betnufstfein“,  tooröeftimmenb,  bei  tonlofer  SCtFunung  eine  Tperrfcljaft  über  bie  Regelung  unb 
«Seftaltung  ber  ^timmritse  au|3Uiiben , unb  burch  Anmettbung  ber  „ifolirten  KtoertfjfellatFimung“  bem 
im  AefylFopf  gebotenen  Stimmmechanismus  eine  größere  Kraft  unb  Sicherheit  für  <Eoner3eugung  unb  Con« 
abftufung  nach  £?öhe  mie  Ciefe  3U  geben  unb  bie  Stimme  für  BeroeglichFeit  unb  größere  feelifche  iüärme 
ber  ©ebemeife  3U  befähigen.  Daburdj,  baß  biefe  ITietfyobe  nad]  ben  »on  fjelmholß  nadjgemiefenen  ©eftchts» 
punften  ber  ©ntjietjung  ber  Spradjlaute  bie  Spradjbemegungen  bemüht  tjerflellt  unb  regelt , befeitigt  fie 
einerfeits  jebe  ftörenbe  Hücfnnrfung  berfelben  auf  ben  Klangtuertl}  ber  Stimme  unb  fidjert  baburch  ber 
Sprache  SeutlidjFeit  unb  bialeFtifdje  Heinheit,  toäfyrenb  fie  anbererfeits  jeben  gefunbl]eitsfd?ciblid?en  (Einfluß 
aÜ3ugro§er  Anfirengung  ber  Stimme  in  ©efattg  unb  Hebe  auf  bie  Attymungsorgane,  bie  Ctingett,  »ollftänbig 
befeitigt.  XHefe  neue  Sing»  unb  Spredj » ©yntnaftiF  iß  baljer  nicht  nur  für  alle  länger  unb  oSefangleßrer, 
fonbern  für  jeben  non  IDichtigfeit,  ben  fein  Sebensberuf  barauf  liintueif , burdj  feine  tiiebe  3U  irirFen, 
fei  es  im  “£eDt:3inuner  ober  Ißijrfaal , fei  es  auf  ber  ©ribüne  ober  ber  Uian3el,  fei  es  auf  ben  Brettern, 
tnelcTje  bie  iBelt  bebeuten.  3c^cm  »wirb  burdj  bie  neue  IHetfyobe  bie  ITIöglidjfeit  geboten,  fein  Stimmorgan 
r»on  äßhetifchett  Hlängeln  3U  befreien,  es  3U  einer  größeren  CeifiungsFraft  in  aFufiifdjer  unb  feelifd^er  Be» 
3ief}ung  3U  befähigen  unb  es  gleichseitig  gegen  jebe  gefunbl]eitsfdjäblid;e  HücfmirFung  tuieberholten  unb 
anhaltenben  Stintmgebraud^s  ficfyer  3U  [teilen. 

§u  besiegen  burdj  jebe  Sortimentsbudjhanblung,  fornie  burd^  bie  unter3eid?nete  Derlagsbud)hanblung. 
W.  35  Steglitserftr.  90, 

Ifprmamt  efrl. 
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